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فالوا عن الکتاب۔۔۔ 


"أى عمل آدیی. يتقلنا من كل ما هو تافه ودنيوى إلى الروحانيات. هو عمل بارز فى 
ثقافة اليوم. سیؤٹر أحدث كتب "روث" حتى فى أكثر الناس ترددا ووخوفا". 

جوان أتدرسون 

An Unfinished Marriage . Year By the Sea مؤلفة كتاب‎ 


"فى هذا الكتاب تزود "روث فیشیل" القارئ بمئات الفرص فى خضم الحياة اليومية. 
وهى الفرص التى من خلالها يمكن تحقيق التفيير. إن "فیشیل" تفهم فوة اليساطةء 
واقتراحاتها تتسم بالعملية والروحانية فى نفس الوقت". 

آن دی۔ لوكلير 
مؤلفة کتاب ۷0۳22 Leaving Eden and Entering‏ 


"تستمر کتب "روث" الأخرى فى الرواج عبر السنین. لأنها تساعد الكثير من الناس 
على تحويل حياتهم من الألم والإحباط والإدمان إلى التعافى والسلام والبهجة. وأنا 
متأكدة من أن کتابها هذا سيضاف إلى القائمة الطويلة لنجاحاتها". 


مدير ة أرمتشير بوكستور 


"مرة أخرى, تسطر "روت فیشیل" کتابا ارشادیا لتساعدتا على التعامل مع تحديات 

التفيير؛ فهذا الكتاب يعطيك أدوات وأفكارا مدهشة. بما يجعلك تتجاوز "التقاط 

الاشکالیة" فی حياتك. وتمضی قدما نحو الحياة التى تریدها. إنها تقدم نموذجا سهل 
القراءة والتطبيق. بكل تأكيد. سأدعو عملائى وزملائى لقراءته!". 

جيل ماكميكين 

موجهة فى مجالی مسارات الحياة والابد اعية. ومؤلفة کتابَیْ 

The 12 Secrets of Highly Creative Women 

The Power of Positive Choicesg 


"تقدم "روث فیشیل" تقنيات ثبت نجاحها وتتسم بالبساطة. لدرجة أنه من الصعب 

أن تصدق أنها فعالة. إلا أننى شخصيا استخدمت التوکیدات: وجربت نتائجھا العميقة 
الممثلة فى التمافی. لا يمكننى أن أوفى الكتاب حقه!". 

"مارجى ليفين" 

مؤلفة كتاب ۲202۲ Surviving‏ 


"لا يحدث التفيير المميق بسهولة عند كثير من الناس. إلا أن كتاب "روث" يوجه 


قراء‌ها بذلك اللطف الذی یجملهم یقبلون بشكل كبير على اتباع تماليمها. ولذلك. تعطی 
کتبها لقرائها آدوات رائمة. یستطیمون بها معالجة مشکلاتهم من خلال توجیه جهدهم 
فی مسارات ايجابية استياقية تبدو قادرة على تحقيق الممجزات". ۱ 
کارول بلامر 
صاحية مرکز "کیب كود بوك سنتر" 


إلى روح السلام والحب 
جراخلنا. 


أل دو 01000 


التکرارمهم | 


۳ 
| زالة الموائق من طریق التفییر. .................. EEE‏ 


اوہ و ام مور لو زوا وهاه ود ام مها ات هم مرح امه او اه 03414 عند 
الأهد اف والأحلام مقابل الإحساس بالاحظة و71 ہی 


تعلم الترکیز على اللحظة الراهتة SR‏ و ی ی 
التوکید ات الشاملد بر ره وی یه اون خی 1 O‏ 


عندما لا تفکر فی القیام بالتغییر بیئٹبٹبٹب گ یگ 


عدم الأمان ا مالی 7 ص0س 8 


تحويل التوتر إلى امتنان eo‏ الوا او 0" 2-5 11 1 سج اھ 


التخلص من عادة سلبية وووو وو ووم ووم مهو وم ووم ةو ووو وم موم وم موه ينه 
عدم التوقف عن متابعة التوکید ات بعد ۲۱ یومّا مھا وہ 


ہے نويا 
ندقى المال اج و همم واه وم و و مه وج م6 ہوا مه جوم موه ۰ ہے ےہ ہے وہ ووه ووه ےہ وم مھ 


كيف تعيد الطاقة إلى حياتك بأكثر من ٠٠٥‏ توكيد 122507008« 


۷ 
دفتر یومیات لأيامى ال ۲۱ اه همه SDE‏ مج مره هه ا وھ واج کہ 


YY 
۷ 


۷ 


عو لب 
شتر وثغد بر 
عو 5 عو 


آشمر بالامتنان الشدید لکل أولكك الذين جعلوا هذا الکتاب يرى النور۔ 

شکر كبير لك يا "ساندی بیریج"؛ حيث كنت المحررة والداعمة والمشاركة 
لی فى كل كتبى. شكرا لك على كل صبرك وحيك. 

كما كان من دواعى سرورى أن أعمل مع الرسام الموهوب "بونى فان دی 
كامب" مرة آخری. لقد کان "بوتی" جزءا مهما فى الكثير من آعمالی. متذ 
عام ۱۹۸۷ء والذى شهد أول كتبى The Journey Within‏ . 

وشکرا لكل الأشخاص الرائعين الذين أسهموا بتوکید اتهم الخاصة. وشکرا 
لهم على مشاركتهم تجاربهم: "دورنا إيلين" و"شارون آندرسون" و"ماری جين 
بيتش" و"كارين بيتون" و"ليزا بون" و"نان کاردوس" و"كارين كيس" و"تايسا 
كلاباح" و"مورین كوريجان" و"ديل كوتر" و"ليزلى فاييان" و"جوزیف فوت" 
و"سو هاو" و"ميرش لوییل كانيس" و"مارجی لیفین" و"دارلين. نایمایر" 
و"مايندى ریتش" و"دايان ويبستر" و"نانسى ويليئجتون". . . 

وشکر کییر لكل أولقف ۳ قدموا لى الدعم فی الطبعة الأولى. بشكل 
جعل من المکن إخراج الطبعة الثانیة: "دیبی بواسو" و"برایان بیریچ" و"جين 
براون" و''نيیك جارنر" و"باربرا توماس". 

وأشعر بالامتنان العمیق ل"بيتر فیجسو" من دار هیلث کومیونیکیشن. 
لرؤيته القيمة الکامنة فی الطبعة الأولی من هذا الکتاب. وتشجیعه لی على 
توسیعها. 

وأشعر بالعرفان الشدید لکل أولئك العلمین الدهشین. بما یشمل کل 
عملائی وکل من یحضرون إلى للعلاج والشمور بالراحة. لا أستطيع أن آسمیهم 
جمیما. ولکنهم سیبقون دائما فى قلبی. ولهم کل امتنانی. 

وشكر خاس لبیل دو فد توب ادیو لولاهما تا کت من ادا 
علی فيد الحياة. 


۳ ۶ 


غ 2 عو 
7 

اجتمع عدد صغیر من الأشخاص الرهقین. الذين تبدو علیهم أمارات 
الاحباط. یریدون أن یخبرهم آحد إلى أين یذهیون. لقد وصلوا لتوهم وکانوا 
مرتیکین وفی حيرة من آمرهم. وفجأة. رأوا ضوءا متألقا. وسمعوا صوتا 
لطیفا. 

"مرحيا". 

رفع الجميع بصره. 

واستمر الصوت فائلا: "لقد قطعتم رحلة طويلة ومررتم بالكثير من 
التجارب المرهقة وا مؤلمة. اهدءواء واعلموا أنكم فى آمان. ولا شىء قد تخشونه. 
أنتم بشر رائعون, وأنا أحبكم". 

سرى الحماس فى هذا الجمع الصفیر. ونظروا حولهم. محاولین معرفة 
مصدر الصوت. 

بيتما تابع الصوت قائلا: "إنه وقت البحث فى آعماق قلويكم للعثور على 
الأشياء التى تتحسرون عليها". 

"بعض هذه الأشياء يسهل الوصول الیه. والبعض الآخر مدفون فى أعماقكم 
ومختف عن وعيكم - اعثروا عليها. كونوا أمناء مع آنفسکم. ولا تخشوا شيئًا. 
الآن. حانت لكم فرصة إزالة كل العوائق التى تسد طریقکم نحو البهجة والحب 
الصافيين؛ فالندم لا يؤدى الا إلى ابقاتکم عالقين فى فخ الماضى". 

"لم الندم؟ لا يوجد شىء قد تخشونه". 

قال شخص يتسم بالجرأة: "من المؤلم أن نفكر فى ما نتحسر عليه. أيجب 
علينا ذلك5". 

أجابه الصوت بلطف: "إذا كنت تريد أن تصبح حرا فى المضى قدماء فلا بد 
أن تکون على استعداد للمضى قدماء والا ما كنت لتقف هنا الآن. وكما يقول 
المثل: "لا مفر من الألم. ولکن المعاناة اختيارية". وأعتقد أنك على استعداد 
للابتعاد عن معاناتك"'. 

فى هذه اللحظة. رفع الجميع رؤوسهم وهم يشمرون بالدهشة؛ فقد زال عن 


3 التمهيد 


وجوههم بعض ما يشعرون به من ارهاق. وراحوا یستمعون. منتظرين المزيد. 
وساد الصمت. 


فقال رجل رمادی الشعر فى حوالی الستین من العمر. فی حرج: "كنت آود 
لو عشت علاقتی الحميمة مع زوجتی بشکل أفضل". 

أجايه الصوت: "جید". 

وهمهمت سيدة بدينة فى منتصف العمر ذات وجه جمیل: "أتمنى لو كنت 
اعتنیت آکثر بتقسی"*. 

"راگم". 

"أتمنى لو كنت آمتلك مالا أكثر". 

"أتمنى لو آنتی أكملت تعليمى الجامعى". 

"أتمنى لو كنت أقل خوفا". 

"أتمنى لو كنت شخصا أفضل". 

"أتمنى لو أننى لم أدمن الكحوليات". 

ویمجرد آن بدءوا فی الحديث. انصیت الحسرات. حتى ساد الصمت 
انرا 

قال الصوت: "انظروا بشكل آعمق قليلا للأمور". 

ساد الصمت مرة أخرى.... ثم 

"أتمنى لو كنت أكثر تعاطةا". 

"آتمتی لو کنت آبا أفضل". 

"آتمنی لو لم أتعاط الخدرات". 

صمت . 

ثم وقف رجل متفرداء لم يشارك معهم. فاستدار الجمع تحوهء وقد اكتست 
وجوههم عذوية وبدوا أصغر سناء وكانوا كلهم یبتسمون. وقالوا له: 

"هيا". 

اید 

"من الرائع أن تعبر عما تشعر بالندم تجاهه". 

یی 


٥ التمھید‎ 


قالوا مشجعين إياه: "تستطيع أن تفعل ذلك"'۔ 

صا وه ےت لقد التحقت بوظيفة بعد 
تخرجى فى الدرسه الثانوية ۔ لم أذهب للجامعة قط٠‏ ولم أغير وظیفتی. ولم 
يتحسن وضعی فی هده الحياة. كنت دائما ما اي أن آحرت شيكا جدیدا. 
والان. تأخر الوفت" ۰ ۲ وانفجر فی الیکاء. قتجمعوا حوله واحنووه. 

وقال الصوت اللطیف: "الوقت لیس متأخرا اطلاقا". 

"الوقت متاح دائمًا. لدیکم جمیعا القدرة على التغییر ونعمة الارادة الحرة. 
یمکنکم أن تعودوا إلى حیاتکم وتقوموا بالتفییر. اذا ما آردتم. لقد ولدتم جمیعا 
بئفس تلك النعمة الفرید ة. التى لم تستخد شد مرها کاملد. عندما تستیمظون. 
ستجدون تعلیمات بسيطة بشأن الكيفية التی تبدلون بها حسراتکم لانجازات. 
والان. انطلهوا. انطلقوا يصحيكم حیی۔ وفیل کل شىء آحیوا آنفسکم وأحیوا 
بعضکم البعض". 


مرحبا بل فى عالم عل 
العبارات التوكيدية الرائع»ء على 


7 الذى سبغبر حبائلم 


نحن نعيش فى عالم لا مفر فيه من التفییر. وكثير من التغييرات التى تحدث 
يمكن توقعھا؛ فالربيع يتحول إلى صيف ثم إلى خریف. وبعدها إلى شتاء. ثم 
يعود من جدید ربیما. ثم تتکرر الداثرة مرات ومرات. يولد الرضع. ويموت 
الأجداد. ينجح التلامیذ فى صف دراسى وينتقلون إلى الصف التالى. 

ولكن هناك تغیرات لا يمكن توقعها: يفوز أحدهم بسباق الیانصیب. 
ويصبح فجأة مليونيرا. يتجاوز سائق مخمور الحاجز بين اتجاهى الطريق, 
ويسحق عائلة من ستة أشخاص. يموت أحد آقاريك. ويترك لك منزلا عائمًا 
فى المشاكل. تجد مصلحة ضرائب الدخل خطأ فى حساب ضرائبك, فترسل 
لك شيكا ب١١٥٥‏ دولار. تذهب إلى الطبيب وأنت تشتكى من الأنفلونزاء لتكتشف 

فى جزء من الثانیةء نجد أنفسنا فى موقف ينتج عنه تغیر لا يمكن التراجع 
عنهء فتشمر بالعجزء بل اننا أحيانا قد نخلص إلى أن الحياة ھی التى تسیرناء 
ولا يمكتنا التحكم فيها. 

ونما راع اك اكا وفوا فت ين فان العو تنا يبعا عاد هآ تشر 
من المشاعر. التى تنتابتا جراءها. وبعیدا عن التفيرات التوقعة وغير المتوقعة 
فی الحياة. فإننا يمكننا أن نتحكم فى جزء كبير مما يحدث فى حياتنا - جزء 
أكبر مما يمكن أن يتخيل كثير منا. 

لدينا بالفعل القوة اللازمة للتغيير. 

وقد تتساءل: ماذا عن الرض؟ هل يمكننى عن طريق كتابة أو قول توكيدات 
والتفكير فيها أن آشفی؟ ریما نعم وريما لا؛ إذ لا يمكن ضمان النتیجةء على 
الرغم من أن بعض الأشخاص يقسمون أن التوکید ات تحقق نتائج إيجابية فى 
مثل تلك الحالات. ويأتى كل من د. "لاری دوسی" ود. "بیرنی سيجل" ودكتور 


۸ مرحبا بكم فى عالم العبارات التوكيدية الزالع؛ الذى سیغیر حیاتکم 


"جين آکتربرج" کیعض من كثيرين آثبتوا أن التوکیدات والمؤثرات البصرية 
والصلاة والتفكير الایجابی. كلها أشياء تؤدى إلى الشقاء من الأمراض التى 
تهدد الحيأة. 

ما يمكننى أن أقدمه هو أن أقول إنه بقض النظر عما تمر به. فإنه يمكن 
للتوكيدات أن تساعدك فى تينى موقف أفضل. كما تضعك فى حالة أفضل 
ذهنيا ويدنيا وروحيا. ویخبرنا "واين داير" أن التوكيدات يمكنها أن تساعدنا 
على نقل تركيزنا مما ليس لدينا وما نقتقد إليه من حب وعرفان وتسامح. إلى 
ما یمھد الطريق نحو التغیرات الإيجابية. 


لكى تغير حياتك ... آنت 


عزيزى القارئ... 

هل توجد آجزاء فی حياتك تود أن تفيرهاة هل هناك أماكن تود أن تذهب 
الیها؟ أشياء تود أن تفعلهاة هل تبحث عن هدف فی حياتك5 هل تتساءل 
أحيانا عن السبب فى أن بعض الناس قد حازوا كل ما یریدون: فيما لم تتل 
أنت إلا القليل للغایةء أو لا شىء على الإطلاق؟ هل تبدو الحياة دوما مثل معركة 
مستمرة؟ كم من المرات أردت فيها أن يحدث شىء لك . ولم يحدث؟ حتى وان 
كان كل شیء تقرييا يسير كما تریدء هل هناك شیء تريد أن تضیفه أو تحذفه 
من حیاتك؟ 

إذا کان بمقدورك أن تجیب ب "نعم" على أى من هذه الأسئلةء فهناك فرصة 
كبيرة للفاية فی أن يساعدك هذا الكتاب. أقول يمكن أن یساعدك: لا سوف 
يساعدك. لان مساعدته ایا من عدمها تتوقف عليك١‏ فالتقنيات الواردة 
فى هذا الكتاب یمکن أن تساعدك لا محالة. ولكن يجب أن تتوافر فيك ارادة 
التغيير. أو على. الأقلء أن تتوافر فيك الارادة لكى تكون مستمدا للتفییر. هل 
ترید بالفعل أن تتخلص من الوسائل القديمة التی فشلت فی منحك الشجاعة 
الكافية لکی تجرب وسائل جدید 52 

لا یمکننا دائما أن تال ما نرید؛ فالحياة لا تسیر بهنه الطريقة. كما أن 
ما نرید لیس هو دائما الأفضل بالنسبة لنا. ولکن. باحداث تغيير واحد فى 
حياتك . یمکن أن تصبح حياتك أفضل؛ اذ یمکنله أن تحصل على أفضل مما 
ترید . ویمکتك أن تتخلص من جزء كبير من معارکك فى الحياة. والسوّال هو 
هل تمتلك الارادة لتوجیه طاقتك والتزامك فی طریق التغییر؟ 


بمجرد أن تصبح قادرا على محاولة تطبيق التقنیات البسيطة الواردة فی 
هذا الکتاب. سوف تبداً تحولات مذهلة فى الحدوت فی حياتك. وسرعان ما 
ستری القوة والفرص التاحة آمامك. 

لقد طبعت نسخة جيب من هذا الکتاب فی عام ۰۲۰۰۱ ولکن لن الکثیرین 
آخبرونی - سواء من خلال البرید العادی أو الالکترونی أو الحدیث الیاشر - 
عن الساعدة الكبيرة التی قدمها لهم هذا الکتاب. کان يجب أن یتم اصدار 
هذه النسخة الوسعة. إذا كنت قد قرآت النسخة الأولى. سوف تکتشف هنا 
المزيد من الأفكار والتقنیات التی تساعدك على التغییر. كما تمت زيادة فهرس 
التوکید ات بما يزيد على مئة وخمسین توكيدًا. آما اذا كنت جدیدا على هذه 
العملية. ستجد نقسك آمام مفاجأة مدهشة! 

لقد رأيت آناسا ینالون وظائف ومتازل وسیارات وحياة مهنية جديدة 
ویکتشمون مواهب خافية وتوجهات وصد اقات وعلاقات جديدة» كما شاهدت 
آخرین یحصلون على نتائج مذهلة. تتضمن الشفاء من آمراض صعبة والتوقف 
عن الاحتیاج للعلاج من مرض السکر. ومن اضطرابات ضعف الانتپاه. وعاد 
الدمتون إلى صفائهم ویقظتهم؛ إذ توقفوا عن التدخين ولعب القمار والافراط 
فى الانفاق. ونجح الطلاب فی اختبارات کانوا متأكدين من آنهم سیرسبون 
فیها. کثیر من الشاجرات تم تجنبها. وکثیر من الضفائن زالت. كما وجد 
الکثیر والکثیر من التاس راحة البال. وتحسنت نظرتهم لأنفسهم وأقاموا صلة 
روحية أعمقء وجعلوا لحياتهم هدفا أكثر فائدة. 

إذن: انطلق نحو ذلك! آمض وقتا مرحا مع هذا الکتاب. وقم بالتغییرات 
التی تحسن من نوعية حياتك. وتضضی علیها السكينة والسعادة والرح - آنت 
تستحق ذلك 


مع کل حبی وسلامی 
روثت 


غير ای شیء 
تقریبا خلال 
۱ یوما 


فيل سنوات عديدة: وبینما كنتت آکافح لانهاء إدمانى الشديد للکحول. قال لی 
رجل غاية فى الحكمة إنه بإمكاننا أن نغیر تقريبا كل شىء نريد تغييره فى 
حياتنا. وقال إنتا يمكننا أن نغير أسماءنا ومحل إقامتنا ومهننا وعلاقاتنا وكل 
شىء تقريبا فى يوم واحد. كما قال إنه يمكننا أن نمید كل شیء كما کان إذا 
لم یمجینا التغییر. وفکرت فى أنه من السهل عليه الکلام. إلا أننى استمررت 
فى الکفاحء ورحت أتساءل: كيف سیحدث لی التغییر۹ 

عندما كنت طفلة. غرس أبى ی فكرة أن "روت تستطيع فعل أى شىء", 
وكان یذ کر مرارا وتكرارا قصة تعلیمی التزلج لنفسی. وراح یحکی ويحكى لكل 
من يقابله كيف أننى عندما كنت أسقطء كنت أعود وأستجمع قواى وأبدأ من 
جديد. وقال إن هذه هی الكيفية التى أستطيع أن أفعل بها كل ما أريد: أن أبقى 
وراء المهمة التى أريد إنجازهاء وإذا ما تعثرت؛ أستجمع قوای بکل بساطة وأبدأ 
من جديد. كان أبى يقول إن هذه هى الطريقة التى أستطيع بها إنجاز أى شىء 


١١ 


۱ الفضل الأول 


آریده: الکوث وراء الشیء حتی انجازه وان فشلت آحاول مرة ثانية بلا یآس. 
ونتيجة سماعی هذه القصة مرارا وتکرارا طيلة السنین. اعتقدت أننى آستطیع 
بالقعل القيام بأى شیء. کان ذلك حتی آصیحت رغبتی فی تعاطی الکحولیات 

و النيانة: وسشاعدة اخرين مع شخواش انما الکو لات هت 
على مفهوم القوة, التى ھی أعظم من نقسی۔ کان استیعاب القکرة. يالنسية 
لی فی البداية صعبا للغاية. لأنتى كنت شخصية مقرطة فى الاستقلالية 
والعجرفة. وكنت نشد ید 5 الضعف من التاحية الروحیة. وکنت أعتقّد آن هد | 
ليس ما أحتاجه! ومع ذلكء لم تنجح معى أية وسيلة أخرى جربتها؛ فيكل 
بساطةء كنت لا أستطيع التوقف عن شرب الكحوليات. وفى النهاية وبعد الكثير 
من المعاناة والاحباط. تحولت إلى تلك القوة الايمانية. وطلبت متھاء بكل مذ لة. 
أن تساعدنی؛ فحدثت المعجزة. وسرعان ما فقدت رغيتى فی الشراب. 

لقد بدأت أؤمن أن هناك قوة فى هذا الكون لا أستطيع أن آراها ولا أن 
آلسها. ولكنتى كنت أعرف على وجه اليقين أنها هناك؛ فلقد رأيت قدرتها فی 
معجزة تغیر المصول. وولادة آطفالی. وفى تحول البذرة إلى زهرة. رأيت آثار 
قدرتها فی التفیرات التی حدثت فی حياة الآخرين. والیوم. أطلق على هذه 
القو2- الدین . 

ورحت. وقد انتابنی نهم شدید لکی أعرف آکثر. آقوم بدراسة قوة الصلاة 
والتأمل والنوایا وقوة الکلمات. لقد عرفت الکثیر بشأن الفهوم الدهش الخاص 
بقوة التوکیدات وقوة !۲۱۵ یوما ء وبدأت تحدث لی أشياء مذهلة؛ فقد أصيحت 
أكثر ثقة وتغليت على مخاوفى من الحديث أمام الجمهور, وأصبحت قادرة 
على أن أسهم فى إنشاء برنامج لممالجة النساء الدمتات للکحولء فى وفت 
كانت كل الظروف فيه ضدنا - لقد بدأت حیاتی تتغیر جراء تنميتى لقدرتی 
على استخدام هذه التقنيات القعالة. 

كما عرفت أيضا أنه ليس من الممكن تفيير كل شیء؛ فهناك بعض الأشياء 
- مش الفوز بالأولمبياد فى سن الثانية والستین. أو الغناء فی الأوبرا إذا كنت 
لا تميز بين الطيقات الصوتية - تضع خارج نطاق قدرتنا على التفيير مهما 


غير أى شیء تقریبا خلال ۲۱ یوما ۱۳ 


حاولنا. وبمرور الوقت وبتزاید خبراتنا. نتعلم أن نقبل حدودنا. ومع ذلك. 
فأثناء نضجنا خلال حیاتنا ويزيادة مستوی تقبلنا لهذه القوی بأن تؤثر فى 
حياتناء نکتشف أنه حتی وان کنا نرغب فى أن نصل إلى نتيجة واحدة. فقد 
لا تکون هذه النتيجة أفضل شىء لنا. لأنه قد یکون هناك شىء أفضل فی 
انتظارنا. 

وق آلكن الأمنء. أصيحت أدزك هذه الأمور وأكتب نها لأنها مؤغرة؛ 
ويتلخص هدفى من كتابة هذا الكتاب بعينه فى أن آخذ کل شىء أعرفه عن 
التوکید ات وكل شىء علمته من معلمى وعملائى وأعضاء ورشة العمل والجمعية. 
اللتين أديرهماء وأصدقائى وتجاربى الشخصية وأضعها كلها فى مكان واحد. 
والهدف من هذا الكتاب أن يكون وسيلة انتقال نحو التغییر؛ حيث يمكن لأى 
إنسان أن يأخذه ويجد فيه الشىء الذى يريد تغييره ويتعلم كيفية القيام بذلك. 
وبعد ستوات طوال من تدريس التوكيدات واستخدامها فی حياتى الخاصة. 
وجدت أن من بين العوائق. التى تحول دون الوصول إلى نتائج جيدة أن الناس 
يجدون صعوية فى إعداد الصياغة الصحيحة للتوکید ات. ہما يكفى لتحقيق 
النتاكج التى يريدوتها. 

والشىء المميز لكتاب "غيّر كل شىء تقرييًا فى ۲۱ يومًا" أنه يحوى ما 
يزيد على ٠٠٥‏ توكيد يمكنك أن تجد توكيدا إيجابيا وفعالا يناسب أى شىء 
تحتاج إلى تغييره. فعلى سبيل الثال. إذا ما كنت عصبيا بشأن مقابلة عمل 
أو امتحان وشيك. ابحث بكل بساطة فى الخوف أو الثقة فى الثبات. وإذا كان 
التوكيد الذى اخترته لا يبدو مناسياء اعد صياغته بأسلويك الخاصء. وتذكر 
أن تستخدم القواعد الخمسة للتوكيدات الناجحة. والتى سنناقشها فيما بعد 
فى هذا الكتاب. 

جرب التوكيدات. وجرب جاذبيتها وهی تربطك بقوة وطاقة الکون. واعلم 
أن هناك قوة للخيرية والحب فى الکون. وراقب الكيفية التى يمكن أن تحدث 
بها هذه القوة تغییرات عظيمة فى حياتك١‏ 


١‏ الفصل الآول 


النية 


توجد النية فى كل زاوية 


جارى زوكاف 


يبدأ التغيير بنية التفییر: خفى كتابه آنا50 86 04 5624: يعطينا "جارى 
زوكاف" الئموذج التالی لنية تغيير الوظيفة. ''عندما تظهر نيتك بترك وظيفتك 
الحالية فى عقلك الواعی. تیدا تأهيل نفسك لإمكانية العمل فى مكان آخر أو 
القيام بوظيفة آخری. ويبدأ شعورك بالانسجام مع وظيفتك يقل ويقل. لقد 
بدأت ذاتك العلیا فی البحث عن وظيفتك التالية". 

إننى أتذكر وقتا كنت أبحث فيه عن سيارة مكشوفة جديدة. لأنتى عندما 
كنت فى الكلية كانت لدى سيارة مكشوفة قديمة للفاية. وعندما تحسنت 
أحوالى المادية بمرور الزمن: أصبحت قادرة على شراء سيارات أحدث» وفی 
النهاية استطعت توفير ثمن سيارة جديدة. كان ذلك فى الوقت الذی يدأت 
فيه طرازات "موستانج" و"فایربیرد" فى الظهور. لم آکن أعلم بها. حتى 
أخبرنى أحدهم بأنها سيارات رائعة. وكنت كلما قدت السيارة فی الیلدۃء آری 
هذين الطرازين فى كل مكان. وكان أطفالى صغارا للغايةء وکنا عندما نذهب 
فى بعض المشاويرء كانوا يتصايحون: "هذه فایربیرد!'' أو "هذه موستانچ!". 
وعقدت العزم» وتزايد وعيى. لقد كان الأمر يبدو وكأن الكون یمدنی بفرص 
وفيرة لكى أتخذ قرارا. 


الارادة هی الدافع أو الإشارة الذهنية 


جوزيف جولدشتاین 


۱ غير أى شىء تقریبا خلال ۲۱ یوما ١6‏ 


إذنء فلتبداً بالقیة هناك شىء نرید أن نضيفه أو نقلل منه أو نفیره أو 
نتخلص منه» فتنوی تنفیذ ذلك. 

تمثل "جون" معجزة حقیقیةء فهى نموذج مثالى لاستخدام التوكيدات. 
فعندما تم تشخيص مرضها على أته سرطان فى الثدی. أصيبت هی وعائلتھا 
بصدمة شديدة. ولكن لحسن الحظء كانت لدى "جون" ارادة قوية للحياة. 

وكتبت قائله: "یمثل بقائى على فيد الحياة لمدة ة عام بعد إصابتى بالمرض 
شهادة للعلوم الطبية الحديثة. إن جزءًا كبيرًا من مواجهتى لكل يوم بأمل وتقبل 
واستقلال داخلى ورغبة فى التعلم من هذه الخبرة المبهرة يرجع إلى عودتى 
للانضمام لمجموعة تأملات التوكيدات الخاصة بك. لقد كنت فى حا جة إلى شىء. 
أساسى ٹلغایةء عندما انضممت لهنه المجموعة بعد خمسة أشهر من التشخيص. 

"وعلى الرغم من أن استجابتى للعلاج الكيماوى كانت جيدة للغایةء فإن 
حقيقة موقفى كانت تؤلنی أحيانا؛ إذ كنت فى حاجة إلى شىء يساعدنى على 
نقل تركيزى من علاج المرض الذی ألم بجسدىء إلى علاج نقسی بشكل كامل. 
كنت فى حاجة إلى أن أتذكر أننى لست وحدى فى هذه الرحلة. كانت هذه 
نيتى» وتقوم التوكيدات بالتأكيد على النوايا. وأخيرًا وجدنا التوكيد ذا الفاعلیة 
بالنسية لی. وهو ما ساعدنى على تقبل حياتى كما هی الآن بسلام متنام. 
وبقدر كبير من البهجه: 


"تتدفق طاقة القفاء فى كل خلية من خلايا جسدک 
مع كل نفص آخذه' 
عندما انتھت "جون" من كتابة توكيدها لمدة ۲۱ يومًاء وجدت توكيدا فعالا 
آخر. كان غاية فى الفاعلية بالنسية لها: 


"آنا أتخلص من الشك والخوف والغضب وعدم الثفث 
و( ئغجل المجهول بلل گروے'' 5 


٦‏ الفصل الأول 

ماذا لا تأخن وقتا لتفكر فيما تود أن تغیرہ فى حياتك. يمكنك أن تکتب 
آفکارك. وبعدها سوف تتعلم كيف يمكنك إحداث التغییر وذلك بمساعدة 
الخطوات التالية فى هذا الکتاب. ۱ 


هل هناك شىء تود أن تضيفه : مثل ا مزيد من العنی لوظيفتك أو علاقة جديدة 
أو رابطة روحية أعمق؟ 


هل هناك شىء تود أن تقللهء مثل الوزن أو التفكير السلبی أ والخوف؟ 


هل هفاك شىء تود أن تغيره. مثل مكان إقامتك أو وظيفتك أو طريقة تفكيرك؟ 


خير أى شىء تقریبا خلال ۲۱ یوما ۷ 


هل هناك شىء تود آن تتخلص متہ: مثل الضفيتة أو الفضب أو التکیب ؟ 


الحخردے إلى الزات 


لقد جعلت مغك الأفكار التی تدور فى ذ هم 
الشخص الذی آنت عليه . وستجملك الأفكار 
عليه من الآن فصاعد ا. 


کاترین بوندر 


قبل أن تمضی آکثر فى طریق التوکیدات. من الهم أن تأخن بعض الوقت 
لکی تعرف فيه مفهوم "الحدیث إلى الذات". اتنی آستخدم هذا الصطلح 
لوصف الحوارات التی تدور فی آذهانتا والکلمات التی نقولها لأنفسنا. إنناء 
باستمرار. نقول لأنفسنا کل الأشياء التی ننظر لها بعد ذلك فى آنفسنا على 
آنها حقائق. فعلی سبیل التال. قد یکون طول امرأة ۱۰سم. ویبلغ وزنها 
۲ کجم. وتعانی من مشاکل فی تتاول الطعام. ومع ذلك تظل تخبر نفسها آنها 
شديدة البد انة. وقد لا يذهب آحد الأشخاص ذوی الكفاءة إلى مقابلة وظيفية 
بعدما يقنع نفسه بأنه لن یتم تعیینه. 

من الهم للفاية أن تکون على وعی بأحاديثك لذاتك. إذا ما كنت تأمل فى 
تغییرها. ولاحظ تأثير هذه الأحاديث على منظومة معتقد اتك الشخصية. 

ويمثل التأمل وسيلة مدهشة تساعدك على الهدوء والاستماع لأفكارك. ولا 
يساعدك إمعان النظر - وهو نمط من أنماط التأمل - على أن تزيد من وعيك 


۱۸ الفصل الأول 


بطريقة حديثك لنضسك فقط. ولکنه یساعدک آیضا على أن تبقی حاضرا. 
ولقد کتبت الکثیر فى هذا الشأن فی کتبی الأخرى. 

وامعان النظر. بيساطة. هو نوع من تهدئة ایقاع آذهانتا وأفکارنا. اجلس 
هادئا لعشرین دقيقة فقط کل صباح. ولسوف تبدأ فى رؤية الكيفية التی يعمل 
بها ذهنك. ویالترکیز على أنفاسك. سوف تری الكيقية التی ینطلق بها ذهنك 
فی العدید من السارات. آعد الترکیز على آنفاسك. وفی کل مرة یسرح فيها 
ذهنك بعیدا. ققط لاحظ ذلك من دون اطلاق آحکام. ثم اعد الترکیز على 
أنفاسك مرة آخری۔ 

يساعدك هذا التمرین على أن تصبح أكثر وعيا بأحاديثك لنفسك: ويشعر 
الأشخاص الذين بدأوا لتوهم هذا الثمرين بالدهشة من اللغة التى يستخد مونها 
مع أنفسهم؛ فقد يكتشفون أنهم يستخدمون لغة مسيئة مثل "غبى! یتیغی على 
أن أركز مع أنفاسى". كثيرون منا ظلوا يتحدثون لأنفسهم طيلة حياتهم بهذه 
الطريقة. ولكن دون أن يكونوا واعين بذلك. إنهم لا يعرفون أنهم يقيدون 
أنفسهم أو ییقونها فى حالة من التقدير المنخفض للذات. 

ویمجرد أن ندرك ونفهم مقدار تأثير أفكارنا على أفمالتا ومشاعرناء یمکنتا 
أن نتعلم كيف نتفصل شعوريا عن تلك الأفكار ونلا حظها. بحيث نميز السلبی 
والهدام منها عن الإيجابى والبناء. مع الوضع فى الاعتبار أننا لا یتیغی علينا 
أن نؤمن بها. وتفقد هذه الأفكار تأثيرها علينا بمجرد أن نصبح على وعى بها. 
لأنتا نستطيع بعد ذلك اختيار أن نصوغ حديثا ذاتيا أكثر إيجابية وبناءء لكى 
نلهم ذواتتا ونشجعها ونؤكدها ونقبلها ونحترمها ونحبها. 


© نحن ما ۲ نعتقده عن آند نصسنا! 
© مأ نفکر فیه . يزداد. 


غير أى شیء تقریبا خلال ۲۱ یوما ۱۹ 


تحشکل مشاعرنا حسب آفکارنا. 

نتسبب فى حدوث ما نقکر فيه فی حياتنا. 
عندما یمتلیْ وعینا بما نقکر فيهء نجلبه لأنقسنا. 
نجذب ما نفکر فيه. 


موہ الللمات 
الکلمة ليست فقط صوتا أو رم زا مکتویا . فالكلمة قوة - 
إنها القوة التی يجب عليك أن تعبر عنها 
وتوصلها للآخرين وتفكر فيهاء وبالتالى تخلق أحداث حياتك . 
دون ميجيل رويز 


إن الكلمات مؤثرة! فلديها القوة على أن تحركناء ویمکتھا أن ترفع من 
روحنا المعثوية وتلهمنا وتغير من حالتنا المزاجية وتمطينا الشجاعة وتجملنا 
نبكى ونفعل ما هو آکثر من ذلك بكثير. يمكنها أن تدفعنا قدما فى الحياة؛ 
فعندما نصبح على وعى بحدیٹتا الذاتی. والكلمات التى نقولها لأنفسناء يمكننا 
أن نعى تأثير الكلمات على حياتناء وسوف نرى الكيفية التى يمكن أن تتغير 
بها حالتنا المزاجية بسبب طريقة حديثنا لأنفستاء ومن ثم خلق التغييرات فى 
نوعية حياتنا. 

لا تعرف أجسادنا الفوارق بين الشىء الحقيقى والشىء المتخيل. وتستجيب 
أجسادنا لما نفکر فیه. باعتباره شيئًا حقيقيًا. فعلی سبيل الثال. فكر لدقيقة فى 
شىء يجعلك تبتسم وتشعر بالرقة أو السعادة. مثل کلب صغير لطيف أو كوب 
من المثلجات أو مشهد الغروب. راقب المشاعر التى تتتابك جراء هذه الصور. 
والآن. فكر فی وقت شعرت فيه بالخوف. وراقب المشاعر التى تنتابك بسیب 
هذه الأفكار. لا شىء تغير فى الواقم. ولكن مشاعرك ستتغیر فجأة؛ فالكلمات 
یمکنها أن تعوقتا عن النجاح أو تحرزه لنا. 


۲۰ الفصل الأول 


خبر الأفكارء خبر المشاعرء غير الا فعال 


الخوف , مثلا , مجرد فکر 2 تبه مثيرا فى جسدك . 
فيمكن أن تخلق کلماتك آجمل الأحلام على الاطلاق. 
ویمکنها أن تدمر کل شیء حولك . 
دون میجیل رویز 


الللمات السلبية المثبطة 
الئی £ نکنا من ۰ فرما 


عندما أقول: "ل آستطیع"" ٹن أستطیم. وسینتابتی شمور بعد م الكفاءة. 

عندما آقول: "لن أكون قادرا على الاطلاق علی..." لن أكون قادرا على 
الإطالاق علی.... وسینتابتی شمور بالعجز. 

عندما أقول: "ليس لدی الوقت الکافی"'ء سيتمحور تفكيرى حول عدم 
امتلا کی الوقت الکافی. وسأشمر بالتعجب وساأمتلی بالقلق. 


الكلمة الا بجاببة المشحعة 


عندما آقول: "آنا رائع بالحالة التی آنا علیها!". سأشعر بالطاقة 
والحماس والتفاؤل. 

عندما آقول: "آشعر بالاطمئنان الآن". سأشعر بالسكينة والسلام. 

عندما آقول: "لدی کل الذكاء الطلوب لکی آتجاوز هذا الاختبار". 
سأشعر بالثقة والقود. 


فوة التوكيدات 


ما نصنعه بدا خلقا يفعكس خارجنا: 
هتا هو قانون الكون. 
شاکتی جاوین 


عتدما طبع کتابی الأول ۶0 ۳22 The Journey Within: A Spiritual‏ 
Recovery‏ . اتصل بی "بیتر". ناشری. لیسألنی عما إذا كنت قد عقدت 
موتمرا عن الکتاب آم لا. فلما آجیته بلا ء سألنی عما إذا كنت سأعقد واحدا آم 
لاء فأجیته بالنقی. فطلب منی أن أتصل به خلال أسبوعين. الا آننی لم أفعل 
لأننى كنت مذعورة من الحديث إلى الجمهور: فقد مررت بیعض اللحظات 
الحرجة فی الدرسة وأنا طفلة وتعهدت ألا أتكلم آمام الجمهور ثانية. وبعد 
ثلاثة آسابیم. اتصل یی "بیتر" مجددا واخرتی أنتى على أجندة الأحاديث 
العامة فى ' آلبانی" بنيويورك. وذلك بعد ثلاثة آشهر فی أكتوبر. شعرت بأنتى 
سقطت فى فخ. وكان أمامى ثلاثة آشهر طويلة لكى أشعر خلالها كلها بالهلع 
الشدید! 
وبعد الاستماع إلى حديثى السلبی لذاتى مثل: "آنا لست جيدة بما یکفی" 


۲١ 


۲۲٢‏ الفصل الثاتى 


و"من هذا الذى يريد أن يستمع إلى وأنا آتکلم۹". وذلك طيلة ما يزيد على 
شهرین. تذكرت لحسن الحظ أن للتوكيدات تأثير ایجایی. لقد كنت أدرس 
التوكيدات فى فصول التأمل. الا أن خوفى منعنى من تذكر استخدامها فى 
ذلك الموقف. 

ومن بين العاییر المهمة للتوكيدات الناجحة أن تكتب كل توكيد عشر مرات 
يوميا لمدة ۲۱ یوما متعاقبة. وفى الوقت الذى تن کرت فيه استخداح التوکید ات. 
لم يكن یتبقی على موعد المؤتمر الا ۱۹ يوما. هل يمكن أن تنجح خطتی خلال 
الوقت التبقی؟ لقد كتيت التوكيد التالى عشر مرات يوميا لمدة ۱۹ يوم: على 
أمل أن تكون هذه الفترة کافیة: 


أنا محاضرة مليكة بالطافت وواتقة فی نفسی ولا أ خشی 
شبثاء وأنا ذات شخصبه ممبزۂ ومتحمسة. 


لم أكن أصدق أية كلمة مما كتيت. وكان من المحرج آن كيو أى إنسان 
بتوكيدى هذا إلا أن تأثير تلك الكلمات دعمنی خلال ذلك الحدث وخلال متّات 
المواقف المشابهة منن ذلك الحبن» وسرعان ما أصبحت أشعر بالاسترخاء وأنا 
أتكلم أمام الجمهور. بل إننى الآن أستمتع بذلك. 

لقد تعلمت أنه كلما تعلمنا كيف نهدئ من عقولنا ونستمع إلى حدیتنا 
الذ اتی. بدأنا أكثر فى اکتشاف أن للكلمات تأثيرا يبث فينا مشاعر إيجابية أو 
سلبية ويبث الثقة أو الخوف ويجعلنا نشعر بأننا إيجابيين أو سلبیین. كما ثبت 
علميا أن الكلمات يمكنها حتى أن تجعلنا نشعر بالصحة أو المرض. 

وتثيت اختبارات موجات الخ. أنه عندما نستخدم كلمات إیجابیةء تتدفق 
هرمونات "المشاعر الإيجابية". كما ان الحدیث الإيجابى للذات يدفع بهرمونات 
الإندورفين والسيروتونين إلى مخناء وهی الهرمونات التى تتدفق بعد ذلك فى 
أجسادنا بما یمتحنا مشاعر إيجابية وتتوقف هذه الناقلات العصبیة عن 
التدفق عندما نستخدم كلمات سلبية. 

وسوف نستخدم تقنية جديدة وقعالة للغاية من أجل التغییر. عندما ندرك 
ان الحالة الشعورية التى تنتابنا يمكن ان تكون نتيجة مباشرة للكيفية التى 


قوة التوکیدات ۲۳ 


نتکلم بها مع آنفسنا - اذن نحن نمتلك الخیار. 
تعتبر التوکیدات آدوات فعالة تساعدنا على الانطلاق بعیدا عن الطريقة 
التقليدية التی نقکر ونتحدت بها مع أنفسنا؛ فعن طریق تغییر طريقة تفکیرنا 
یمکتنا أن نغير توجهنا. وعن طریق تغییر توجهنا. یمکننا أن نغير طاقتناء وعن 
ریق تفت .ماهتا ىیکٹتا أن تفر افعالتاه تالقاتی متا أن تفر خیا سا 
والتوکید ات وسائل سهلة للغاية لدرجة أن بعض الناس یفکرون آنها أبسط 
من ات تكون فعالة. وفد استخدمتها مرات وصرات. و علمتها لالاف الأتخاصى: 


ما هو الثه گیر؟ 
اعتقا دك هذا( 
هنری قورد 
التوکید ات عبارات ايجابية نقولها لأنفسناء وکلمة "آکد" تعنی أن توضح 
الامو أو تحدده بصورة ایجابية تؤکد الأمر وتقطع بصحنه . 


لكى يكون التوكيد فعالاء وجدت أنه يجب أن یتسم بالخصائص التالية: 
.١‏ يجب أن یکون إيجابيا : 
يجب أن تكون التوكيدات إيجابية. فمثلا. إذا كنت تريد أن تشعر 
بالثقةء قل: "آشعر بالثقة الیوم"ء ولا تقل: "آنا لم أعد سلبيا". 
۲ يجب أن يقال ویحس بحماس وقوة 
عندما نقول توکیداتتا بقوة وایمان. نبدأ عملية تحویل هذه العبارات 


ری 


الفصل الثاتى 


الايجابية التى نقولها لأنفسنا إلى جزء من ذاتتا. واذا ما شعرتا أن 
ما نقوله لأنفسنا حقيقى الآن. فإننا بذلك نفتح الیاب آمام طاقاتنا 
لکی تقبل توکیدنا كحقيقة نمیشها. 

ویجب أن تقال التوکید ات بمشاعر ايجابية وبطاقة. كما يجب أن 
تقال بطريقة تستشمرها جمیم آجزاء جسدك. فعلی سبیل الثال. 
إذا ما كنت تؤکد أنك تنظر بایجابية لنفسك. تخیل ما ستکون عليه 
مشاعر جسدك اذا شعرت بمشاعر جيدة تجاه نفسك وآصبحت 
واعیا لتلك الشاعر الجسدیة. 

وإذا ما كنت لا تؤمن حقا بما تؤكده وترید مخلصا أن یکون 
توكيدك حقیقیا. قم ب"مداهنته" - تعامل كما لو كنت تؤمن به؛ 
فإذا لأنك إذا تعاملت مع توكيدك بأسلوپ "كما لو أنك". بما یکضی. 
فسوف تؤمن بأن هذا التوکید حقیقی. وأثناء قول توكيدك بایمان 
واعتقاد فانك تمنحه الطافة. لذلك. اترك تفسك تشعر بتوكيدك 
من خلال رؤيته كأمر واقعی فی تلك انلحظة. ودع المشاعر ال یجابية 
تتدفق فى جسدك عندما تيدأ فى اعادة برمجة ذاتك. دع نفسك 
تشعر بقوة الکلمات. فعلی سبیل ا مثال: 


"آنا شخص واثق من نقسه الیوم". 
استخدم فوة کل حواسك 


فکر فی التوكيد؛ فأنت تسجل أفكارك كما تفكر فيها. 

اشعر بالتوكيد. اكتبه على ورقة أو بالآلة الكاتبة» بحيث يمكن أن 
تشعر به بيديك. اشعر بالقلم الجاف أو الرصاص أو بلوحة المفاتيح 
بأناملك وأنت تکتبه عشر مرات لمدة ۲۱ يوما. 

استمع إليه. قله بصوت عال. 

تفسمه. کن واعیا برائحة الورق أو الحبر أو الکمبیوتر أو الآلة الكاتية. 


قوة التوكيدات Yo‏ 


۳ يجب أن يقال بصيخة المضارع 
صغ التوكيدات كما لو كانت تحدث الآنء وتبدو حقيقية. ولا تقل إن 
ذلك سوف یحدت. لأن ذلك يعنى انکار وجوده الآن. فبقولنا لأنفسنا 
إن هذا حقيقى الآن. يصبح حقیقیا فى عقلنا الیاطن: فالعقل الباطن 
لا یعرف ما إذا كان الشیء یحدت فى الواقع أم فی آذهاننا. 
نقول: "آنا واثق. اليوم". لا "سأكون واثقا". 
إن أجسادنا لا تعرف الفارق بين الشىء الحقیقی والخیالی. بل 
تستجيب لا نفكر فیه. كما لو أنه يحدث بالفعل. 
٤۔‏ يجب أن يكون ممكنا 
لا یمکننی أن أؤكد أننى مطربة مشهورة. بالنظر إلى آنتی لیس لدی 
صوت جيد. ولكن يمكننى أن أؤكد آننی كاتبة ناجحة. 
6. يجب ان يكون شخصيا 
يجب أن يكون التوكيد شخصياء فلا يمكننا أن نؤكد إلا أتفسناء 


الثلرار مهم 


اكتب توكيدك ۱۰ مرات فى اليوم لمدة ۲۱ یوما متعاقية 

يجب أن يتم تكرار هذه العتاصر الخمسة - الإيجابية والقوة والحضور فى 
اللحظة الراهنة والامكانية والشخصية - تھی توّتی جات ہہ وه 
أن يتم تکرار التوکید ات لکی تصبح جزءا منا. ولقد آثیتت تجارب لا حصر لها 
أن التفییر یحدث خلال ۲۱ یوما من تکرار توکیدنا على الأقل ۱۰ مرات یومیا. 


٢‏ الفصل الثانی 


ما نفلر فی أنه أفضل شیء لنا لا يلون 
دائما گزلك 


لیس من الصحیح دائما آننا نعرف ما هو أفضل شىء لأنفسناء حتی وان 
كنا نمتقد آننا إذا ما حصلنا على ما نریده أو وصلنا للمکان الطلوب أو تعرضنا 
على الشخص الذی نریده. سوف نشعر بالسعادة. عندما نتعلم كيف تنتقل من 
حال إلى حال ونئتظر ونستمع. سوف تصیح دوما الإجابة الصحيحة واضحة. 
وبالتالی. من المهم للغاية أن نقبل ما يراه الله أنه أفضل شىء لنا بالفعل. وذلك 
أثناء عملية توكيد ما نريد. وكما يقول "شاکتی جاوین": "إن ما أريده أو ما هو 
أروع منه يتحقق لى". 

بدأت "جوان" تسعى للوصول إلى ناشر. وذلك فى إطار رغبتها لجعل 
فكرتها الممثلة فى تأليف ألغاز للأطفال حقيقة: فقد التحقت بدورتى التدريبية 
على التأمل والتوکیدات: وبعد الكثير من التفكير. كان التوكيد الذى اختارت 


أن تجربه: 
11 ۳ 2 سے ıu‏ 
1 حفقٌ دخلا من الَلتابۂ''۔ 


وقد کتبته بإخلاص فی دفتر مذ‌کراتها ۱۰ مرات یومیا لمدة ۲۱ يوم» وهی 
تولف کتب الألفاز وتملاً کراساتها بمسودات عن شخصیاتها وبالتقلیات 
الفريبة فى حبکات روایاتها. 

وکانت "جوان" أيضا عضوة فى مجلس ادارة المكتبة المحلية. وکانت المكتبةء 
مثلها مثل الکثیر من المؤسسات غير الربحية الأخری. تعانی من نقص التمویل. 
كما كان مبناها فى حاجة إلى الترمیم والطلاء . لذلك. قررت أن تطلب منحة 
لتفطية نفقات الترمیم. وخلال مدة التوکید البالفة ۲۱ یوما (وبینما كانت 
تفكر فى الثوب الذی ترتدیه لحضور حفل توقیع آولی کتبها للأطفال): کتبت 
"جوان" طلب منحة. عاد على الكتية به۲ آلف دولار. وهو المبلغ الذی كان 
کافیا لإكمال آعمال الطلاء الد اخلية والخارجيد. لم يكن ما جری هو تحدیدا 


قوة التوکیدات ۳۷ 


ما كانت تريده من توکید‌ها. الا آنها قالت: "أوه. هذا آروع بکثیر!". 

بمجرد أن تصوغ توكيدا أو تختار واحدا يلائمك من فهرس التوکید ات 
يجب أن تکتبه ۱۰ مرات لدة ۲۱ یوما متعاقبة. فهذ! یمثل عنصرا اساسیا 
للنجاح. ولأن الکتابة تستخدم الکثیر من حواسك. ولذلك فان كتابة التوکید 
تمثل طباعة له فی عقلك وجسدك. 


لماد! ٩۱‏ بوما؟ 


قبل ستوات عدة. قرات کتاب ۳5۳10-66165 لمؤلفه "ما کسویل 
مولتز". الحاصل على دکتواره فی الطب. كان دکتور "مولتز" جراح تجمیل. 
وکان یتمامل بالأساس مع الوجوه. وقد قال انه لاحظ تفیرا مفاجئا وكبيرًا فى 
شخصية أكثر الحالات. وذلك عندما یتعامل مع "شخص یمتلك وجها واضح 
الدمامة. آو له ملامح "غریبة". فقد کان هناك عادة زيادة فى مستوی تقدیر 
الذات والثقة بالنفس. خلال ۲۱ یوماء أما آولئك الذین لم یتفیروا خلال تلك 
المدة فقد استمروا فى الشمور بأن وجوههم دمیمة". 

وکتب الد کتور "مولتز" یقول إن الأمر یتطلب عادة ۲۱ یوما لحدوث أى 
تغییر ملموس, ویقترح ألا يتم إطلاق أية أحكام قبل مرور ۲۱ یوما؛ فعندما يتم 
بتر ذراع أو ساق جراحیا. یتواصل إحساس من تعرض لعملية البتر ب"العضو 
الشبح" لمدة ۲۱ یوما. وعلی الرغم من أنه لا آحد یعرف ما سر ذلك التأثير 
الکبیر لهذا الرقم على العقل والجسد . فقد لاحظ الد کتور "مولتز" وغیره هذه 
الظاهرة. 

وعندما بد أت تطبیق أسلوب التوکید ات. تذ کرت أن دکتور "مولتز" کتب عن 
تأثير ال ۲۱ یوما. وبدأت آطبق فکرته. ومازلت أتذكر الفترة التی بدأت فیها 
مشروع "سیرینیتی هاوس" فى ماساتشوستس. وهومکان خاص بالتساء اللاتی 
یتعافین من ادمان الکحول. كنا نرید بشدة أن نجد الکان الناسب ونجمع ا مال 
ونحصل على موافقة اليلدية ونتعاقد مع الولاية. وما إلى ذلك. وفى النهاية. 
ويعد مجهود جبار بذله العديد من الأشخاص. أنجزنا من آهد اهنا ما یکفی 


۳۸ الفصل الثانى 


للانتقال إلى ذلك الکان. لم آفهم سیب عدم حماسی. تجاه ذلك. فقد شعرت 
باحباط غير متوقع. كما لو أن هناك شیثا ما خاطیّ تماما. واستفرق الأمر 
منى ثلاثة أسابيع حتی اعتدت الکان واستمتعت بما تحقق من انجاز صعب 
النال - وهی المدة المناسية تماماء وفقا لأبحات دکتور "مولتز ". 


۱ بوما تعنى ۲۱ بوما متعاقية 


غالیا ما نبدأ أى مشروع جدید. مثل کتابة التوکیدات. بحماس وطاقة 
كبيرين؛ فقد نشتری دفتر مذ‌کرات جدید. ونضعه فی مکان نستطیع أن نراه 
منه طيلة الیوم, أو قد نحمله معنا بحيث لا ننسی ما عاهدنا آنفستا علیه. 

بعد ذلك» تیداً الطاقة فی الخفوت. ویبداً الحماس فی الانحسار. عادة 
ما يحدث هذا معی فى اليوم السادس أو السابع. فتبداً أصابعى تولنی قبل 
أن أنتهى من الکتابةء ويبدأ حديثى لنفسی. كأن آقول: "هل سیوتی هذا ثماره 
بالفعل؟" هل أقيض على قلمى بشدة5 إننى أبداً فى ارخاء أصابعى. والان. 
تبدو لی فترة ۲۱ یوما فترة طویلة! وأظل أفكر فى أننى لا أملك الوقت الکافی. 
وسوف أكتب التوكيد فيما بعد. 

وسرعات ما آنسی. وأفوت يوماء وأضطر لليدء من جديد. وبعد ذلك. 
وقد يكون ذلك بعد يومين أو ثلاثة. أنسى یوما آخر وأضطر للبدء من جديد 
مرح آخری. وذات هرة» استفرق الامر منی + آشهر. لكي آکتب "الله يرشن 
الشخص الناسب لنا لکی یشتری منزلنا. الیوم" عشر مرات یومیا لمدة ۲۱ 
یوما متعاقبة. وتمت عملية البیع وتوقیع العقد بعد أيام قلائل من انهائی ۲۱1۱ 
یوما التعاقبة. 


قوة التوکیدات ۹ 


A Course in Miracles 


وبينما قد یستغرق الأمر ۲۱ يوما لكى تحدث تغييرات فى حياتك مثل العثور 
على وظيفة جديدة أو منزل جدید أو شريك الحياة أو الاقلاع عن التدخين أو 
فقدان بعض الأرطال. فان النباً الطيب أنك لست مضطرا للانتظار أكثر من 
دقائق حتى تغير الشاعر التى تنتابك فی أى وقت؛ فقوة الکلمات يمكن أن تكون 
بحوزتك فى لحظة. 

فاتنی موعد یوما ما بدقائق فليلة. وشعرت بالضيق الشديد من نفسی. 
وقد اعتذرت للسيدة. وحددت لها موعدا آخر؛ وبعدما انطلقت بالسيارة بعیداء 
بد أت أنتبه لحديثى لنفسی. ولقدار الإساءة اللفظية التی آوجهها لنفسی من 
خلا له 

سمعت نفسى تقول: "حمقاء( تأخرت مرة آخری( آکان ینبفی عليك أن 
تقومی بذلك الشیء الذی عطلكف؟". 

وقی غمرة هذا الحدیت الذاتی السلبی. رأیت یدی وقد تعلقت فى الهواء 
توطثة لأن تضرب عجلة القيادة فى غضب. فتنفست ببطء. ورحت آقول 
بأسلوب شدید اللطف ویصوت شدید الارتفاع: "لا بأس يا "روشی" (لاحظت 
أننى آدعو نقسی "روثی" عندما آتعامل بلطف مع نفسی) ۰ لقد فعلت أفضل ما 
تستطیمین. سترینها یوم الجمعة القادم". 

وبعد عدة دقائثق. لاحظت آنتی رفعت یدی بلا وعی مرة آخری. ويبطء 
وبوعی. آعدتها مرة آخری على عجلة القيادة. وأنا آکرر لنفسی: "لا بأس. 
خذی الأمور بیساطة". كان یمکن لذلك الوقف أن يعكر علىّ صفو یومی. لو 
آنتی سمحت بذلك» لکتی اخترت السلام بدلا من ذلك. 

وفیما تصبح واعیا أكثر وأكثر بحدیثلك لذاتك. ستری أن لديك القدرة 
على تفییر مشاعرك فى ثانية. هل تصرخ فی أحد الأشخاص؟ قل لنقسك 


۳۰ اتفصل الثاتى 


توقف! وخن نقسا عمیقا واهداً. هل أنت فی وسط مقابلة أو اختبار. وتشعر 
بعدم الکفاء2 والعجز؟ قل: "لدی کل الهارات. التی أحتاجها لکی یتم تعییتی؛ 
أو لاتجاوز هذا الاختبار". 

أتشعر بالسلبیة۹ إذن فکر فى كلمة تحمل معتی جمیلاً ومفرحًا - كلمة 
تذكرك بوقف المشاعر السلبية. لذاء يكون من الصعب أن تقول كلمة "مجنون" 
دون أن تبتسم» فمن الممكن أن تغیر حالتك المزاجية بسرعة. 

هل أنت ملىء بالخوف؟ خن نفسا عمیقاء وكرر كلمة إيمان أو قوة أو ثقة. 

ضع كلمات ملطفة فى الأماكن التى تشعر فيها بأكبر قدر من القلق. 

اكتب کلمة ‏ السكينة" على راس ورقة الاختيار. 

اكتب كلمة السكينة" على قصاصة ورقية. واحملها معك فى جيبك أو فى 
حقيبة نقودك. 

اكتب عبارة "خن الأمور ببساطة" على قصاصة ورقيةء والصقها على 
زجاج سيارتك. 

اكتب عبارة ' أشعر بالرضا على قصاصة ورقية, وضعها فى مكان تستطیع 
أن تراها فیه. عندما تشمر بالحاجة. 

هل تميل إلى فقدان أعصابك؟ اكتب كلمة "تنفس" فى مكان تستطيع أن 
تراها فيه. 

ما أكثر النقاطء التى تشعر فيها يحساسية؟ اكتشف أكثر الكلمات تأثيرا 
إيجابيا عليك وابداً فى تطبيق استخدامها - وسوف تندهش من مقدار السرعة 
التى تتفير بها مشاعرك. 

وللحصول على تأثير أكثر استمراراء استخدم خطة ال١۲‏ یوما لإحداث 
تغييرات تستمر مدى الحياة. 

وعلى الرغم من أن هذه التقنية تؤتى ثمارها فى الكثير من المواقف. إلا 
آنها لا تداوى کل الاضطرابات الانفعالية. ولا يمكن أن تحل محل الاستشارى 
فى المواقف الأكثر وقعاء إلا أنها تفيد. 


قوة التوکیدات ۳۱ 


افثراحات لتوكيدات ناجخة: 
خطوات بسجطہۂ تحو التغبير 


حدد نینک 
الثالث فی الجزئية التی تحمل عنوان " الجهول". 


صغ توكيدك 
اختر واحدًا من أكثر من ٠٠٥‏ توکید فى هذا الکتاب. أو اکتب توكيدك 
الخاص. 


اتبع صونك الد اخلی 

قد نسأل شخصا آخر: "ما رأيك فى هذا" وقد حیسنا أنفاسنا فى انتظار 
الإذن أو القبول أو الوافقد. 

وقد نسأل: "ما رأيك فى ذلك5". وكلنا رغبة فى أن نجد التشجيع أو 
المساعدة أو النصيحة. 

لا مشكلة فى انتظار موافقة الآخرين أو الاستمانة بنصائحهم. إلا أنك قد 
لا تحصل دائما على الرأى الإيجابى الذى تريده. فقد يأتى وقت يقول فيه كل 
من تتكلم معه: "٭ا("'ء على الرغم من أنك تسمع 'تعم!" من داخلك. وقد يأتى 
وقت يجب فيه أن نستمع إلى "نعم" الصادرة من داخلتاء حتى وان بد آت فی 
الظهور على شكل همس. 

يجب أن نتعلم اتباع طريقنا الخاص. ويجب أن نستمع إلى مرشدنا الد اخلی. 
ونتعلم أن نثق فى أننا نعرف فى داخلنا ما هو الأفضل بالنسبة لناء واثقين من 
حدسنا ومتصتین إلى صوتنا الداخلى. 

وفى أوقات مثل هذه. قد ترغب فى استخدام التوكيد التالى: 


YY‏ الفصل الثانی 


''اليومء أجلص فی ھدوء راغبا فی الا ستماع إلى صوت 
حدسىء ووائفا من حماس وكشجيع حلمئى الداخلية". 


طورت "تایسا" ما أطلقت عليه سلوك التسوق القھری, وأصبحت واعية بان 
التسوق أصيح نمطا سلبيا فی حياتها. كان لديها عدد كبير من حقائب التسوق 
التى لم تفتح بعد. بل إنها حتى نسيت ما اشترته. 

وفيما لم یضعها هذ! السلوك فى أزمة مالية. أدركت "تایسا" أن هذا قد 
أصيح سلوكا يتحكم فيها. فعندما كانت تتصارع فى داخلها المشاعر المختلفة. 
كانت تذهب إلى التسوق وتعود إلى المنزل وقد تناست لفترة مؤقتة هذا الصراع 
الشعوری بفضل مشتریاتھا الجديدة. ولا داعى للقول إن المشاعر التی كانت 
تحاول أن تطردها من نفسها تستمر فى الوجود بعد أن تعود إلى المنزل. 

بدأت تسأل نفسها عن الحقيقة الكامنة وراء سلوك التسوق القهری. 
وسرعان ما اكتشفت أنه كان محاولة منها لسد الحاجة والاشتياق إلى حياة 
اجتماعية وعائلية نشطة, كما أن هذا السلوك كان یمثل محاولة للتخلص من 
التوتر. ولا کانت تایسا" على بعد قارة من أمسدقائها وعاكلتها: فقد کانت 
تفتقد بشدة لھک الروابط العمیمد. 

قصصت على "تایسا" حكاية المرأة التی تنفق بافراط. والتی سأرویها فى 
مرحلة لاحقة من الکتاب. ولذلك اتخذت "تایسا" قرارا بأن تستخدم قوتها. 
وقزرت أن تجرب نفس التوکید: "لدی کل ما آحتاجه . ولکن بعد محاولات 
قليلة. لم تشمر بأن الکلمات مناسبة لها. وشعرت بالحاجة لأن تختار الکلمات 
الناسبة لها - الکلمات التی ترتبط بمشاعرها وانقعالاتها. 

واختارت: 


"أجد الاشباع فبما أنا عليه الآن". 


وكتيت تقول: "هذا هو تماما ما صاغته روحى؛ فبالشراء. اخترت أن 
"أمتلك"", ريه آن کون لد لعیت عبارة "ما آنا ار دورا كييرا فى هذا 


قوة التوکیدات ۳۳ 


التوکید. أعرف أن مفتاح أى توکید أن نلاحظ مشاعرنا عتدما نقوله. ولقد 
كانت مشاعری فی حاجة إلى أن تتسجم مع کلماتی: هل أشعر بالسمادة لجرد 
أن أكون5 هل كان من المکن حقا أن أجد الاشباع فی مجرد أن أكون5 كانت 
إجابتى تعم. وكان هذا یعتی أن ما صفته لم يكن فقط ممکنا وإيجابيا فى 
اللحظة الراهنة؛ فالأمر الأكثر أهمية أنه جعلنى أشعر بالسعادة. كما حقزنی 
على التوجه نحو هدفى النهائی - وهو تفییر سلوك التسوق. لقد آمنت بما قاله 
توكيدى. ویالتالی. شعرت بأنه يناسبنى ويملؤنى بالحماس. لذلك كتيت هذا 
التوكيد لمدة ۲٢‏ يوما" . 

والیوم. أؤمن بأننى قد شفيت. لا أقول إنتی لا أتسوق إطلاقا؛ فمن الذى لا 
یتسوق؟ إننى أقول إنه عندما ینتابنی شعور داخلی بعدم الرضاء فإننى فقط 
أنتبه إليه وأتطلع إلى بدائل "الكينونة" لكى أجد الإشباع فى حياتى. وبعد کل 
شیء. لا أحد يجد السعادة الدائمة فى حياته من خلال الامتلاك؛ فالسعادة 
لا توجد فقط إلا فى أن تكون وأن تعطی. ولقد انتابنى شعور كبير بالحرية 
والسلام لأنى عرفت أننى أتحكم فى حياتى". 


تكلم بهدوء وببطء 
فل لنقسك الکلمات بھدوء وییطء: سوف یبطی تتقسك ويزداد عمقا. 
وكذلك. ستزداد الفترة بين الشهیق والزفیر. بل انك قد تشعر أن الزمن قد 
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لا تنتظر أن دة یتحقق مقصد ك. بل لا تنتظر حتی أن تؤمن بأنه سوف یت یتحفق . 
بل تصورہ الآن. كما لو أنه یحدث فى اللحظة الراهنة. 
وسواء كنا واعين بذلك أم لاء فان الكلمة تسبق الفعل دائما - إنها استجابة 


ة۳ الفصل الثانی 


آلية. وبالاضاهة إلى ذلك. لا يعرف جسدنا الشیء الحقیقی أو التخیل. 

فعلی سبیل الثال. تخیل آنك تتناول آیس کریم بأكثر مذاق تحیه. فإذا لم 
تكن تحب الثلجات. تخیل متعة خاصة أو طعاما مفضلا لديك. وارسم ذلك 
الشیء بکل التفاصیل التی تتذ کرها: اللون والقاس والشکل وا لملمس والرائخة. 
على الأرجح» ستشعر بأن نكهة هذا الطعام تملاً فمك! 

وتوضح الكيفية التى يمكن لخيالك بالفعل أن يجعل من خلالها الأشياء 
تبدو حقيقة ملموسة: تخيل أنك تسیر الهويتى بين الأشجار فى یوم لطیف. 
وفجأة تسمع ضوضاء فتستدير وترى دبا أسود كبيرا يتجه إليك. ما الذى 
ستشعر یە؟ 

كلما تخيلنا نتائج رغباتنا آکثر. تذكرت أجسادنا الصورة واستجابت لها. 
لذلك قم بصياغة صورة جيدة فى ذهتك ما تريد أن تبدو عليه عندما یتحقق 
مقصدك. ابداً بالصورة العامة. وبعد ذلك اجعل نفسك تحس بالشعور الذى 
تعتقد أنه سينتابك إذا ما تحققت رغبتك تلك فى الواقم. 

تخيل ما تريد قبل أن تكتب توكيدك كل يوم. 


انس التفاصيل 

من الأفضل ألا تتخيل كل تفاصيل ما تريد تحقيقه. فمثلا دعنا نقل إنك 
تود أن يصبح لديك محل زهور فى منطقة معينة. وأنت متأكد تماما من أنك 
تريده هناك ولن تستريح لحدوث أى شىء آخر؛ فأنت تتخيل وجوده فى طريق 
مزدحم به إشارة مرور فى جانيه بحيث يضطر الناس إلى التوقف وملا حظة 
محلك! كما أنك ستتصور على الأقل صوبتین وساحة انتظار - وقد يتعين عليك 
أن تنتظر ستوات قبل أن تتاح لك مثل هذه الفرصة. 

بدلا من ذلك تخيل محل زهور جذابا فى منطقة لطيفة. يضطر فيها الناس 
إلى السفر لأميال حتى يشتروا النباتات والزهور وكل مستلزمات الحدائق. 

ضع فى الصورة المحل المناسب بالإيجار المثالى لميزانيتك. وتأكد من أن كل 


قوة التوکیدات ۳۵ 


التفاصیل سوف تتحقق فی الوقت المتاسب للك واعلم أنه إذا ما كان هذا ما 
یریدہ الله لك . فسوف یحدٹ فى الوقت الذى يحدده الله. 
وقد يكون توكيدك: 


نار گا كل التفاصيل لله. 


اشعر یکلما نك 

اجعل نقسك تشعر بمقدار التفییر الذی یمکن أن تحدثه الکلمات فی 
مشاعرك. وبالكيفية التی تدفعمك بها نحو تغيير آعمق. وتذ کر أن الکلمات التی 
نقولھا لأنفسنا تغير مشاعرنا. 

كنت لاأزال منفمسة فى تطوير بطاقات التوكيدات الروحية - الشکل 
الجدید من بطاقات التحية التى ابتکرتھا - عندما کان ینیقی على فی الوقت 
نفسه أن آنتهی من الکتاب؛ حيث كان الموعد الأخير لتسليمه فی أغسطس. کان 
فى بطاقات التحية الكثير من التفاصیل. وكنت أقول لنفسى کل يوم إنتى سوف 
أخصص المزيد من الوقت للکتاب: لكننى كنت فى کل مرة أؤجله لليوم التالی. 
وكنت أبرر هذا بالقول إننى سوف أنتهى من هذه الجزئية فقط. وبعدھا تلك, 
وھکذاء وهکنا. وھکڈا۔ 

وذات یومء آدرکت آننی ینیفی أن آتصرف بجدية. وأن آنسی بطاقات 
التحية. وأن آنهی الکتاب فقط. 

قلت لنفسی اننی متحمسة لانهاء الکتاب. وأشعر بالحماس یتدفق فی وأنا 
آفکر فی انهاء الکتاب! 

سوف أخصص وقتاء الیوم. لاعد اد الکتاب. 

شعرت بالحماسة. وشعرت بالطاقة تتدفق فی دراعی. 

شعرت بالفعل أن جسدی يتحرك على الرغم من آننی كنت ثابتة فى مکانی. 
تن کر أن الحدیث الذ اتی الایجابی یطلق هرمونات الاندروفین والسیروتونین فى 
عقولنا. وهی الهرمونات التی تتدفق فی چسدنا. جاعلة إيانا نشعر بأننا على 


۳۹ الفصل الثانی 


ما يرام. كما آنها تتوقف عن التدفق عندما نستخدم کلمات سلبية. 
رت سو ]اه عتني] کات ٹوکیتان: 
آنا متحمس ازاء 
أشعر بالحماس یتدفق فی جمیع أجزاء جسدی عندما آفکر فی 


آخصص الوقتء الیوم. ل 


احتفظ بد فتر مذکرات منفصل 

لا تستخدمه الا لتوکید اتك . وضعه فى نفس المكان کل یوم. وإذا كنت تمارس 
التأمل یومیا. فمن الجید أن تحتفظ به حيث تتأمل. بعد ذلك يمكن لتجربتك 
أن تدخل فى إطار الروتين وتفعل روتينا بعد آخر. وسيساعدك الاحتفاظ بدفتر 
مذكراتك على منضدة بجوار سريرك فى أن تتذكر التوكيد عندما تستیقظ. 
وقبل آن تتاح. 

وقد وجدت أنه عندما أستخدم دفتر المذكرات ‏ الذى یتضمن أشياء آخری 
أيضاء مثل قائمة "ما ینیفی" أو أفكار أخرى للكتابة يمكن أن ينتهى الأمر 
به على مكتبى فى غرفة آخری. أو فى حقيبة أحملها لتعليم التأمل. أو أضعه 
فى ورشة. لقد سهوت عن الكثير من الأيام لأن دفتر المذكرات لم يكن فى 
مكان أستطيع أن أراه فيه لكى أتذكر أن أكتب التوكيد. مما كان يجعلنى آبداً 
من جديد مرات ومرات. وعندما كان دفتر المذكرات بجوار فراشی فى مكان 
واضح. لم يكن یفوتتی يوم. 


اسنخدم جهاز الكمبيوتر 

لا بأس بأن تكتب توكيدك على الكمبيوتر طالما كنت تكتبه بالفعل عشر 
مرات يوميا. قد يحمى ذلك أصابمك من الالم. كما أنك ستعرف أيضا أن 
توكيدك محفوظ فى مكان واحد. 

التوكيدات المنسوخة لا تحتسب( 


قوة التوكيدات ۳۷ 


استخدم وسائل التذکیر 

إذا كنت تکتب توكيدك على الكمبيوتر. سيكون من الجيد أن تضع بطاقة 
ملاحظات سميكة عند طرف شاشة الکمپیوتر. بحيث تراها كل يوم؛ فھذہ 
البطاقة ستساعدك على أن تكتب توكيدك بمجرد أن تجلس على الكمبيوتر. 
لأنك ادا لم تفعل ذلك أولاء فقالبا ستصبح بطاقة الملاحظات جزء! من 
الأثاث. ولن تعود واعيا بهاء كما أنك قد تخسر يوماء وبالتالى يجب عليك أن 
تبدأ من جديد. يمكنك أن تعد تقويم الكمبيوتر بحيث يذكرك كل يوم بأن تكتب 
توكيدك. 

وتذكر أن التوكيد يجب أن يكتب لمدة ۲۱ یوما متماقية. لذلك» افعل أى شىء 
يمكنك أن تفعله لكى تتذكر كتابته: يمكنك أن تضع مذكرة على مرآة حمامك 
أو بطاقة فى حقيبة نقودك أو جیبك أو على زجاج سيارتك أو على ثلا جتك. 


ابدأ بالامتتان 

إنها فكرة جيدة أن تكتب قائمة بالأشياء التى تشعر بالامتنان لأنها لديك 
وذلك قبل البدء فى توكيد جدید! وكما كتبت "شارون آندرسون" فى كتاب 
The Universal Spiritual Laws‏ : "ذا لم تكن ممتنا لما هو لديك الان. لما 
تعين على الكون أن يمنحك المزيد؟". 


استخدم توکیدا واحدا أساسيا فى كل مرة 

غالبا ما أسأل ما إذا كان من المناسب أن أكتب أكثر من توكيد فى المرة 
الواحدة أم لا. نعم. يمكنك ذلك. ولکن. اختر توكيدا ليكون توكيدك الأساسى. 
بهذه الطريقة. إذا لم تكن قادرا على أن تستمر فى كتابة أكثر من واحد. 
يمكنك أن تستمر فى كتابة التوكيد الأهم حتى تنتهى فترة ال١7‏ يوما. وفيما 
بعدء يمكنك أن تذهب لتوكيد آخر. 
استمع إلى حديثك لنمفسك 

عندما يمضى بك الیوم. لاحظ أن أفكارك السلبية المقيدة تمنعك بشكل 
مباشر أو غير مباشر من تحقيق هدفك. قد تكون مباشرة مثل: لن أنجز ذلك . 


۳۸ الفصل الثاتی 


أو آنا لست بالذكاء الکاهنی. أو غير مباشرة بحيث قد تلا حظها بصعوبة؛ كأن 
تنظر إلى شخص على أنه أفضل منك١‏ فى هذه الحالةء قد لا تمى أنك تقلل 
من ذاتك. 


كن واعيا باحكامك 

لاحظ آراءك التى تعبر عن الاعجاب أو الکراهية. ولا تلم نفسك على 
امتلاك هذه الآراء. ولكن فقط ارفع مستوى وعيك بها. يمكتك أن تذهب 
إلى الفهرس وتجد مدخل الأحکام. وتختار من التوكيدات واحدا تستخدمه 
تلتخلص من عملية إصدار الأحكام. 


اكتب أفكارك السلبية المقيدة 

اكتب كل العقبات التى تبقيك عالقا فى أفكارك؛ فأثناء استماعك إلى 
حديئك الذاتى ومراقية أفكارك السلبية. اكتب کل شىء دون أن تطلق أحكاما. 
اقبل ما كتبته باعتياره جزءا منك لا كلك. 


كلما اصبحت أكثر إدراكا لأقلارك الئی تبفيك عالقاء 


ابدأ فى ربط أفكارك بمشاعرك 

لاحظ كيف ترتبط الأفكار الإيجابية بالشاعر السعيدة. بينما تجعلك 
الأفكار السلبية تشعر بالتوتر أو الغضب أو الحزن أو الاحباط. وقريياء سوف 
تزداد قدرتك على أن تعى الكيفية التى تؤثر بها أفكارك على حالتك المزاجية 
وأفمالك. وسوف ترى كيف أن لهذه الكلمات القدرة على أن تجعلك تشعر 
بأنك بخير والعکس: بالثقة أو بالخوف. بالإيجابية أو بالسلبية. كما أنه قد 
ثبت علميا أن الكلمات الإيجابية التى نستخدمها فی حديثنا الذاتی. تزيد 
من تدفق الإندورفينات (وهى الهرمونات المسئولة عن الشعور بأننا بخیر). 
وهو ما يجعلنا نشعر بأننا فى حالة أفضل. أما الأفكار السلبية فتعوق تدفق 
الاندورفینات. وقد تقودنا إلى الاحباط. 


قوة التوکیدات ۳۹ 


غیر الطريقة التی تتحدث بها مع نفسك 

بمجرد أن ندرك أن الشاعر التی تنتابنا هى نتيجة مباشرة للطريقة التی 
نتکلم بها مع أنفسناء سوف نمتلك وسیلة جديدة وفعالة لتفییر مشاعرنا؛ 
فنحن نمتلك الخیار. 

هناك قصة رائعة عن أحد هنود السیوکس. توضح أن أفكارنا لا تخلق فقط 
مشاعرنا. ولکنها تؤثر آیضا على مشاعر الآخرين: 

آخذنی والدی إلى بركة الصید فی الزرعة عندما كنت فی حوالی السایعة 
وطلب منی أن آرمی حجرا فى الماء. كما طلب منی أن أراقب الدواثر التی 
صنعها الحجر. وبعد ذلك. طلب متی أن آفکر فی نفسی وكأتنى الحجر الذی 
آلقیته. تم قال لى إن الانسان قد یخلق الکثیر من بؤر التوتر فى بحر حیاته. الا 
أن الأمواج الناجمة عن بؤر التوتر تلك سوف تعکر صفو سلام کل من يحيط به. 

تذکر آنك مسئول عما تضعه فى داگرتك. لأن داگرتك سوف تمس الکثیر 
من الدواثر الأخری. وستکون بحاجة إلى أن تعيش بطريقة تسمح للخیر الذی 
ینبع من داگرتله بأن یبعث بسلام تلك الخيرية إلى الآخرين. آما التوتر» الذی 
ينيع من الفضب أو الغيرة. فسوف یبعث آیضا بتلك الشاعر للدوائر الأخرى. 
وأنت مسئول عن کلتا الحالتدن. 

كانت هذه هی الرة الأولى التی ألاحظ فیها أن کل انسان یخلق السلام 
الد اخلی أو التوتر اللذين يتدفقان منه إلى العالم. اننا لا نستطیع أن نصنع 
السللام العالی إذا ما كنا غارقین فی الصراع الد اخلی أو الکراهية أو الشك أو 
الغضب. فتحن نشع الشاعر أو الأفكار التی نحملها داخلناء سواء تکلمنا عنها 
آم لا۔ 

ویقض النظر عن طبيعة ما يتحرك فی داخلنا. فانه یتدفق إلى العالم. 
ناشرا الجمال أو الاضطراب فی کل الدواثر الأخرى فی الحياة. وتذ کر الحکمة 
الخالدة: ما ترکز عليه یزداد. 


٤‏ الفصل الثانی 


غير فكرة "لا أستطيع لان . . ." 

سرعان ما ستبداً فى إدراك الكيفية التى يعرقلك بها قاليك الفكرى "لا 
أستطيع". فعلى سبيل الثال. غيّر "لا أستطيع أن آلتحق بالكلية لأننی لست 
ذكيا بما يكفى" إلى "أنا على قدر من الذكاء يكفى لأن ألتحق بالكلية المناسبة 
لى". وغیر "لا يمكننى أن أفقد وزنى لأننى حاولت ذلك من قبل ولم يستمر 
الأمر" إلى " أنا أمضى قدما نحو الوزن المتالى لى". لقد وصلتك الفكرة! ثق 
فى أن الكون سوف يقدم لك الكلية المثائية والوزن المثالى والعلاقة المثالية - 
بكل بساطةء أنت تحتاج إلى أن تكون لديك الرغبة والنية لكى تسیر وفق ما 
يرسم القدر لك. 
قم بخطوة واحدة فى كل مرة 

قبل سنوات عديدة. حضرت احدی حلقات التدريب المعروفة اختصارًا ب 
7. وقد تعلمنا فيها درسا بسيطا مازلت أتذكره على مدار السنین: لقد 
طلب منا المدرب أن نستدیر وننظر إلى أحد الأبواب فى نهاية الحجرة. بعد 
ذلك. ذكر لنا حقيقة واضحة: "بقض النظر عن مقدار رغبتك فى أن تكون 
عند ذلك الیاب. فلن تستطيع أن تصل إليه فجأةء ولن يمكنك أن تصل إليه إلا 
بخطوة بعد أخرى". 

وهناك إحدى المؤسسات الخاصة بعلاج مدمتى الکحولیات. والتی تعلم 
الأشخاص نفس الدرس. فالمدمتون على الكحول لا ینیقی عليهم أن يتخيلوا 
أنهم لن يتعاطوه بين عشية وضحاها. ولكن عليهم فقط أن يقللوا من تتاوله 
یوما بعد آخر۔ 

وفی عصر الوجیات السريعة والرسائل اللحظية والهواتف اللا سلکی3ء 
آصبحنا نتوقع أن يحدث کل شىء فى نفس اللحظة - نحن نريد النجاح 
والشهرة وا مال وکل الأشياء الأخرى فورا. 

إذا لم يكن لدینا الاشباع اللحظی. ستصبح محیطین ونافدی الصبر. 


قوة التوكيدات 2١‏ 


يجب عليك النحرك 
ا معرفة بدون فعل تمٹل أعظم تحکم فى الذات. 
شارون ویجشایدر-کروز 


يمكن أن تتحسن العلاقات من خلال تغيير توجهنا . وسوف تتحسن توجهاتنا 
!دا ما كتبنا التوكيدات ۱۰ مرات فى اليوم باستمرار لمدة ۲۱ یوما. وطالما كتا 
راغبين فى التغییر وعقدنا العزم على أن یحدث. سیحدث التفيير. ويمكننا أن 
نتخلص من المشاعر السلبية عندما نركز على التوكيدات الإيجابية؛ وهو ما 
يؤدى بالتالی إلى تقلیص وإزالة الحواجز بيننا وبين الآخرين. 

ومع ذلك. يجب أن نلاحظ أن التوكيدات ليست حلا سحريا؛ فلن تتحقق 
أحلامنا بالضرورة فجأة بمجرد أننا كتيناها ٠١‏ مرات فى اليوم لمدة 7١‏ يوما. 
وتتطلب الكثير من التوكيدات مجھودا أكثر من جانبنا؛ فلن تأتى إلينا الوظيفة 
الجديدة فقط لأننا أكدنا أننا سوف نحصل عليها مع المكوث فى المنزل 
ومشاهدة التلفاز؛ إذ يجب علينا أن نيحث عن الشركات الملائمة ونكتب سيرنا 
الذاتية. بل ونشترى ثيابا جديدة لنرتدیها لحضور المقابلات الوظيفية. 

إذا كنا نريد الزواج, لا يمكننا أن نجلس فى حجرة المعيشة وننتظر أن يدق 
جرس الهاتف أو الباب. وعلى الرغم من أن الشخص الذى يسلمنا الخطابات 
قد يكون هو نفسه الشخص الذی يريد أن نعيش معه بقية حياتناء فإنه من 
الأفضل أن نذهب إلى الأماكن التى توفق بين طالبى الزواج؛ أو ننضم إلى 
مجموعة أو ناد أو مؤسسة. يجب أن نظهر أنفسنا. كما يجب أن نقبل الشخص 
الذى ينتظرنا لكى یدخل فى حياتنا. ويجب أن نفتح الباب. إذا كنا نريد أن 
نتلقى ما ينتظرنا على الجانب الآخر. 

تخلق توكيداتنا طاقة ايجابية. لتساعدنا على أن نتقبل التفییر الایجایی. 
ويعطينا السيد "مارتن" - وهو أحد المحاضرين المشهورين فى دورات التعافی 
والشفاء - هذا النموذج الرائع التالى: 

"كانت هناك شابة تريد أن تصبح طبيبة. وكانت تدعو الله فى كل ليلة أن 
يجعلها طبيبة. وبعد ۱۰ سنوات من الدعاء دون حدوث شیء. سألت شخصًا 


۰:۲ الفصل اتثانی 


عن سیب عدم جعلها طبیبة. وفجأة. قال لها: "اذهبى إلى كلية الطب!". 

وهناك مثل رائع آخر - وهو قصة رواها "أنطونى دی ميلو" بعد أن أعاد 
صیاغتها: ۱ 

"سار رجل فی الفابة فرأى ثعلبا فقد ساقیه. فتعجب الرجل من كيفية 
بقائه حیا. بعد ذلك رأى نمرا يأتى وهو يحمل فريسة فى فمهء حيث أكل النمر 
حتی شبع وترك باقی اللحم تلتعلب. 

وفى الیوم التالی. آطعم الله الثعلب بنفس الوسيلة عن طریق النمر. أخذ 
الرجل یتعجب من عظمة الله وقال لنفسه: سوف أجلس آنا أيضا فی الرکن 
وکلی ثقة فى الله ولسوف یعطینی كل ما أحتاجه. 

وبالفعل. قام بذلك لیام کثيرة. الا أن شيئًا لم یحدث. وعندما وصل إلى 
حافة الوت سمع صوتا یقول: آوه. آنت يا من تقف على الطریق الخطأء افتح 
عينيك للحقیقة! توقف عن تقلید الثعلب العاجز, واتبع نموذج النمر". 


لا تنال دائما ما نریده 
کتب "شاکتی جاوین". مولف کتاب ۷1٤1928510105‏ ۰۲62۷6 أنه عتدما 
تنتهی من أحد التوکیدات. اعرف أو قل "سوف یتحقق لی ما آرید أو ما هو 
آفضل مته". ولیس من الصحیح دائما آثنا نمرف ما هو الأفضل لنا. لکتنا إذا 
ما تعلمنا أن ننتظر ونستمع» سوف تأتينا الاجابة الصحيحة. 
قد يخبئ لنا الله ما هو أفضل 
أحيانا تحصل على ما تريد ء 
حتی عندما لا خطليةز 
مؤلف مجھول 


لأن تقییمھا لذاتها کان منخفضا. كانت "هیذر" تعانى من مشكلة - وهی 
آنها لا تستطيع أن تصدق آنها قادرة على انجاز أى شىء. وعندما التقیتها. 
كانت مليئة بمشاعر الاحباط والقنوط. الا آنها كانت لا تزال قادرة على أن 
تجرب توکیدا. فاقتر حت علیها أن تستخدم "الیوم أؤمن بتفسی". 


قوة التوکیدات ٣‏ 


وبعد أربعة أيام توقفت عن التدخين على الرغم من أن التوكيد لم يكن 
موجها لمساعدتها على التوقف عن التدخین. ولكن بالمعل. كانت "هیذر" قد 
رغبت فى التوقف عن التدخين لفترةء الا آنها لم تصدق قط آنها تستطيع أن 
تفعل ذلك حقا. بعدها بدأت فى كتابة توكيدى المقترح» وفجأة قررت أن تتوقف 
عن التدخين تمامًا دون تمهيد. ومن يومهاء لم تدخن أية سيجارة. 


ازاله العوائق من طريق التغيير 


آعد فحص كل ما قیل لك , 
وتخلص من كل ما يهدن روحك . 
وولت وايتمان 


الخوف 
قد تعتقد آنك إذا ما تم تميينك فی وظيفة جديدة. لن تصبح قادرا على 


تحمل المسكوليات الجديدة التی تترتب علیها. وریما تخشی من أن الشخص 
الذی لم ينل الوظيفة قد یشمر بالاحیاط. أو يحدث ما هو أسوأ فیصاب 


بالضیق منك أو یکرهك. وکلمة الخوف تعنی بالانجليزية ۴۴۹۲ بحیث تتکون 
الکلمة من آربعة حروف تمثل الحروف الأولى من: 

مزیف ۳2۱56 

Evidence دلیل‎ 


٥ 


۶:1 الفصل الخالث 


Appearing ییدو‎ 


حقيقى ۸6۵۱ 


أى |نها تعیر عن شىء مزیف يبدو حقیقیا. 

فاذا ما كتت تشعر بالقلق أو الخوف. فأنت لا تعيش فى اللحظة الراهنة. 
ولكنك تعيش فى الستقبل. راسما سیٹاریو من سج خيالك وملونا هذا 
السيتاريو بلون مشاعرك فى اللحظة الراهنة. 
تجاوز خوفك 

لا شىء آکثر صعوية فی التعامل معهء 
ولا آکثر خطورة فی القيام به, ولا أقل إمكانية للقجاح 
من أن تخطوفى بداية نظام جديد لترتيب الأمور. 
نيكولو میکیافیلی» کتاب الأمير 


إن بدء استكشاف مجال غير معلوم - سواء كان تفيير المالم أو وظائفنا 
أو علاقاتنا أو توجهاتنا - يمكن أن يسبب لنا خوفا وقلقا هائلين؛ فالتقدم 
نحو الجهول. على أى مستوی. يمكن أن يعيد تشكيل كل مخاوفتا السابقة. إلى 
جانب خلق مخاوف جديدة؛ فمخاوف اليوم يمكن أن تطلق مخاوف الأمس 
من عقالهاء والتى يمكن أن تطلق بدورها مخاوف سابقة علیها. وهكذاء حتى 
یصبح ما نشعر به شيئًا هائلا لدرجة تجعلنا نشمر كما لو أن التغيير یفوق 
قدراتتا۔ 

إن مجرد التفكير فی التفيير قد يؤدى إلى القلق والتوتر. مما يقود إلى 
تثبيط عزائمتا أو اندفاعنا نحو التفییر دون ترو. 

فإذا ما كان باستطاعتنا أن نقيل بعض التوتر والضغط والقلق. وأن هذه 
المشاعر غالبا ما تأتى عند التعامل مع الجهول. اذن. يمكننا أن نتعلم كيفية 
التعايش مع هذه المشاعر وقبولها كمنصر طبيعى فى الحياة. وتذكر أن: 


الشجاعث ھی موث الخوف. 


إزالة العوائق من طریق التغییر ۷ 


واعلم آنتا الیوم لدینا الخیارات: یمکننا أن نیقی حیث نحن دون أن نفعل 
شیثا. راضین بظروف غير مقبولة. أو یمکننا أن نفتنم الفرصة ونبدأ تغيير 
الأشیاء التی لا تسیر على ما يرام فی حیاتنا. عالین أن هذه هی الطريقة 
۱ 

سأل نفسك الآسئلة التالیة: 

هل البقاء ساکنا دون فعل شىء أفضل من مخاطر التفییر۹ 

ما الذى يضيفه عدم القیام بشیء تجاه موقف غير مقبول إلى مستوای 
الذهتی والروحی والجسدی؟ 

هل یمکننی بأمانة أن آبرر الراحة التى أحصل علیها من العلوم. حتی وان 
كان من الواضح أنه مدمر. وذلك فی مقابل القلق الذی قد آشعر به جراء 
النتائج الجهولة التی قد یسببها التفییر۹ 

يجب أن تسأل نفسك أسئلة مثل تلك الأسئلةء قبل أن تقرر ماذا تفعل. 
وعندما تصل إلى الأسئلة التی لا تستطیع اجابتها. جرب دعاء السکینة: 


اللقم. امنحنی السلينة للى افبل الأشباء الئى لا 
أ ستطيع تغببر ها وامنخنی الشجاعۂ لأ غبر الا شباء الئى 
أستطيع تغبيرهاء وامنحنی الحلمث كى آدرك الفارق. 


واليك توكيدًا قد تحتاج إلى القیام به. لیساعدك على تجاوز مخاوفك: 


"لن اهب لمخاوفی بأن ئمنکنی من القيام با لتغبیر اس 
الصحبحۂ فی +خبائی''۔ 


م4 الفصل الثالث 


الا فلار المقيدة للذات 


إن أفكارا مثل "أنا لست جيدا بما يكفى" أو "لن أتجاوز هذا الاختبار" أو 
"لن أنال تلك الوظيفة". تمنمنا من المضى قدما. 

وكما قلت سابقاء فأنا أحب السيارات المكشوفة؛ فمنذ أن كنت فى الكلية, 
كانت لدی سيارة مكشوفة. وفى الستوات التى لم أكن أملك فيها الكثير من 
ا مال كنت لا أغير سيارتى. وفيما بعد. أصيحت قادرة على شراء سيارة 
جديدة. وكانت الفترة الوحيدة التى لم أملك فيها سيارة مكشوفة هی الفترة 
التى شاركت فيها فى تأسيس وإدارة مؤسسة "سیرینیتی ماوس"ء أو "بيت 
السكينة". 

كنا قد حصلتا على منحة صغيرة من الولاية لم تغط إلا جزءا من نفقاتناء 
ولكى نفطی هذه النفقات كان علینا الاعتماد على التبرعات الخارجية. فتبرع 
لنا التاس الذین آمتوا بهدهنا. وكانوا يتبرعون على الرغم من أنهم فى بعض 
الأحيان كانوا يملكون بالكاد المال الذى يكفيهم. وأتذكر أن امرأة ضريرة قد 
ادخرت ذات مرة ستة دولارات وتبرعت لنا بها. كما قدمت لتا دور العبادة 
الدعم من خلال جمع التبرعات عن طريق بيع المخيوزات. 

ومن بين الفوائد الإضافية التى عوضت المرتب ا متواضع:؛ كان استخدامى 
لسيارة إحدى الشركات؛ فقد اشتريت أرخص سيارة فى السوق. حيث كنت 
أفكر فى آنتی إذا ما اشتريت سيارة مکشوقة. كان الناس سيعتقدون أننى 
أستخدم آموال التبرعات بیذخ وسيتوقفون عن التبرع لنا. ولکن. أوہء کم كنت 
أشتاق لسيارة من ذلك النوع! 

وعندما أفكر فى ذلك یوما ماء آلاحظ أننى لم آقم بأى توكيد یتعلق بشراء 
سيارة مكشوفة. كان الناس الذین أعرفهم ينالون وظائف جديدة ویقیمون 
علاقات جديدة. وإلى جانب ذلك. كنت أقود سيارة تمنعنى من الإحساس 
البهیج بالنسيم وهو يداعب وجهی والشمس وهی تسقط عليه أثناء القيادة. 
وقتهاء قررت أن أكتب توکیدا - لذلك. بد أت بكتابة "أستحق سيارة مكشوفة". 
لم أكتب هذا التوكيد إلا لأربعة آیام. عندما أخبرتنى صديقة لى بأنها تلقت 


إزالة العوائق من طریق التفییر ۹ 


مکالة من صديقة أخرى رأت سيارة مكشوفة معروضة للبیع فى إحدى ساحات 
انتظار السیارات بالقرب من منزلها. وبینما آنا مندفعة لألقى نظرة علیها. 
التمعت فكرة فی ذهنی. (کانت السیارة من طراز "موستانج" عام ۱۹۱۹): 
كنا فى ذلك الوقت فی العام ۱۹۸۲ء أى أن السيارة کان عمرها ۱۷ سنةء وکانت 
آقدم من أن يقال علیها كلاسيكية. وبالتالی لن تتکلف الكثير من ا مال الا آنها 
کان يبدو علیها الاعتناء الشديد من جانب مالکیھا۔ 

لم یخطر بیالی على الاطللاق أن أبحث عن سيارة قديمة من الطراز الذی 
آحبه؛ فقد کان عقلى مفلقا. وعالقا فى فكرة "ماذا سیقول الناس5!" ادا ما 
رأونى أقود سیارة مکشوفة. لقد افترضت أن الناس سیقولون انها میهرجة 
وياهظة الئمن. 

اتصلت بالرقم الطیوع على زجاج السیارة. وشمرت بالسعادة لسماعی 
السعر الذی لم يكن الا ۳۱۰۰ دولار فقط. وبالفعل أحضرت میکانیکیا وفحص 
السيارة. وفی آیام قلائل. شعرت كما لو أنتى فى الجنة وأنا آقود السيارة دون 
شعور بالائم. وأشعر بالنسیم والشمس فی سيارة دفعت أنا ثمنها. 

لقد حرمنی قالب التفکیر "ماذ | سیقول الناس؟!" القدیم من شیء آعطانی 
قدزا كبيرًا من السعادة. لقد آدی حديثى لذاتی إلى انتاج الخوف من أنه إذا لم 
يقر الناس ما فعلته. فسیتوقفون عن منٹحنا المزيد من التبرعات. 


إذا ما آدرت نفس الا سط وا2 مرات ومراتء 


الفاق 


القلق يشيه الخوف؛ فالأفكار القلقة تدور وتدور فى أذهاننا وتجعل طاقتنا 


۵° الفصل الثالث 


تتضح وتتركنا شاعرين بالإحباط وبلا الهام. وتمثل التوكيدات وسيلة رائعه 
للتخلص من أفكار القلق والخوف. 


الثر كبز على ماله ٹر بر ه 


إننا نركز غالبا على أفكار مثل عدم الرغبة فى الدخول فى نزاعات أو 
الإصابة بالسمنة أو العيش فى الوحدة. وما إلى ذلك. عندما نفكر فيما لا 
نريده. تیعث برسالة سليية إلى الكون؛ فالكون يسمع كلمات النزاع والتوتر 
والسمنة والعيش وحيداء الخ. 

ومن بین الوسائل الجيدة لقلب ذلك الأمرء أن تعد قائمة بما لا تریده. 
وتقلب صياغة ما كتبته للعکس. بحيث تعبر عما تريده. فعلى سبيل المثال. إذا 
لم تكن تريد أن تصیح بدینا ء فكر فى النحافةء بدلا من ذلك. وإذا لم تكن تريد 
أن تشعر بالتوتر. فکر فى الاسترخاء. وإذا لم تكن تريد أن تشعر بعدم الأمان 
الالی. فکر فى الرخاء. 


المجهول 


ماذا إذا كنت تشعر بأنك تعیس. لكنك لا تعرف ما يجب أن تفیره؟ أحیاناء 
تصرخ فيك الحاجة إلى القيام بالتفییر بصوت أعلى من أن تستطيع تجاهلها. 
فإذا ما كنت تشعر بالتعاسة فى عملك. فمن الواضح أنه قد حان وقت البحث 
عن عمل جديد. إذا ما كان وزنك يفوق الوزن الطبیعی ب٦٦‏ رطلا وكنت تعانی 
من مشاكل فى القلب. فمن الواضح أنه قد حان وقت تغيير عاداتك فى الطعام. 
واذا ما كنت تشعر بالضفينة إزاء شخص ما طيلة السنوات السبع الماضية وفی 
النهاية وجدت أن ذلك يؤلمك أكثر مما يؤلم الشخص الآخرء فمن الواضح أنه 
قد حان وقت التسامح. 


إزالة العوائق من طريق التغییر ۸ 


لکن ماذا يمكنك أن تفعل اذا ما کنت» بكل بساطة. تشعر بالتعاسة ولا 
تجد أية إشارة لما ينبغى أن يتم تفییره۹ قد تجرب بعض التوكيدات الخاصة 
بالایمان مثل: 


"كل الإجابات الئی أحتئاجها تأئى عندما أحئاجها" 
أو التوكيدات الخاصة بالغاية: 


"إننى أنتظر بصبر وضوح غابئی . 


الفيصل 


ماذا إذا كنت تمر بمرحلة فاصلة فى حياتك؟ ريما تكون قریبا من التخرج 
فى المدرسة الثانویة ولا تعرف ما إذا كان من الأفضل الحصول على وظيفة أم 
الالتحاق بالجيش أم الالتحاق بكلية. 

فى كل هذه المواقف يمكنك أن تستخدم توكيدات الإيمان مثل: 


"نا متقبل للل ما بريره الله لی۔ وثرشدنی كل طاقات 
الكون لخطوئی التالبت". 


مفاجأة كاملة: قد تيدأ فى مشروعك الخاص أو ترت ثروة تجعلك تسافر دة 
عام. 

ویمکن ان تصبح توکیدات الایمان من الامور الريحة عند اختیار الکان 
الفیصل أو التفکیر فی الجهول. والذی یمکن أن يصبح مثيرا للتوتر. وآتذ کر 
جيدا ارسالی لعروض موضوعات الکتب وانتظار الرد من الناشر. وأنا لا آعلم 


oY‏ الفصل الثالث 


ما إذا كنت سأواصل الكتابة فى هذا الموضوع أو أكتب فى موضوع آخر. ولقد 
ساعد تفى توكيدات مٹل: 


"كل الا جابات الئی أحئاجها نأئی عندما أحئاجها" 


"البومء أتق فی اننی سأحصل على الاجابات فی 
الوقت المناسے'' 


فی تجاوز هذه الأوقات الصعية. 

كما أن التأمل والتخيلات الموجهة تمثل أيضا تقنيات جيدة للاستخدام فى 
محاولتنا لتجاوز فترات الخوف والشك وعدم الاطمتنان؛ فالدعاء يمثل حديثا 
إلى الله والتأمل يمثل استماعا لما يرسله لنا. فالتأمل يؤدى ببساطة إلى تهدكة 
عقلك وتحقيق الاستقرار لافکارک ووقف اللغط الداخلی فى نفسك.. 

وهناك مئات الكتب والشرائط عن التأمل: كما أننى كتبت عنه كثيرا فی 
كتبى» ولذلك لن أستفيض فى الحديث عنه هنا فقط إلا لكى أقول إن التأمل 
وسيلة مفیدة للغاية فى تعميق روحیتتا وريطنا بصوتتا الد اخلی وتعلمنا كيفية 
الاستماع إلى حديثنا الذاتى والعيش بشكل أقل ضغطا وأكثر صحة وسعادة. 

وتتمكن الخيالات الموجهة من السماح لصوت شخص آخر بأن يقود خيالنا 
ليأخذنا إلى مستوى أعمق من الوعی - مكان نستطيع أن نرتيط فيه رمزيا مع 
ذواتنا الحكيمة. فمن خلال التأمل أولا لتهدكة عقلك. وبعد ذلك الحصول 
على مكان خاص داخل تقساک - يمكنك أن تطلب الهداية من الله وبالممارسة؛ 
يمكنك أن تصل إلى المعرفة الداخلية وتتعلم الوثوق فى حدسك. إن توكيدات 
مثل: أتعلم أن أثق فى صوتى الداخلى. أفادت الكثيرين من الأشخاص بشدة. 


إزالة العوائق من طریق التفيير ۳ 


عرم نسوجفے الهرف 


لقد عشت مع الفوضی فى مکتبی وفی كل مكان آخر أتذ کر أننى عملت فیه؛ 
فبعد مجرد نصف ساعة من الحديث فی مؤتمر أو ورشة عمل. يمكتنى أن 
آنظر وأرى آوراقا مبعثرة هنا وهناك. وقد كنت أعيد ترتيب بيئة العمل فى كل 
مکان أذهب الیه! وأتن کر تماماء كما لو کان قد حدث بالأمس. آنتی كنت أسير 
فى میدان هارفارد سکویر - فی کمبریدج بولاية ماساتشوستس - بعد عام من 
تخرجی فى الكليةء فرأيت لوحة فى واجهة أحد المتاجر تقفز فى وجهی صائحة 
"غدا سأصيح منظمال". 

أخذت أقولها لنفسىء وتوجهت إلى المتجر واشتریت اللوحة. ورحت أحملها 
فى كل مكان أنتقل إليه منذ ذلك الیوم. وعلقتها فى كل مكتب عملت فيه فی 
مكان أستطيع أن أراها فيه بكل سهولة. 

إنتى أتسم بالتنظيم الشديد بالفعل عندما يتعلق الأمر بمشروع ممين 
أعمل على انجازه. كأن أقوم بتأليف أحد الکتب. أو التحضير لورشة عمل. وكل 
فواتیری فی مکان واحد. وكذلك كل المشروعات التى قد أعمل عليها بین لحظة 
وأخرى. ولكن لا يزال هناك تل من الأوراق مبعثرًا فى كل مكان. ومؤخراء 
أشارت إحدى صديقاتى إلى أننى أستخدم فى اللوحة "غد!" وبالتالى أنشرها 
فى الکون, ويدلا من أقول "أنا منظمة اليوم" أو "أنا شخص منظم". رحت 
أقول سأحاول ذلك... غداا 

وكما سترى فى الجزء التالی المتعلق بالعبارات التمهيدية فى التوکید ات. 
يمكننى أن أستخدم توكيدا يقول "أنا قادر على أن أصبح أكثر تنظيما" أو "أنا 
قادر على المضى قدما نحو أن أكون شخصا أكثر تنظیما" یعدھا تزداد قدرتی. 
فيمكننى أن أستخدم التوكيد "انا شخص منظم الیوم(". 


6 الفصل اٹتخائٹث 


العبارات التمهيدية 


آحیانا. حتى عندما نرى مميزات إحداث تغيير معین: لا نكون مستعدين 
للقيام به. وفى الفترة التى كنت أتعافى فيها من إدمانى للکحول. كنت أعانى 
بشدة فى الفترات التی يجب أن أتخلص فيها تدريجيًا من تناول من الکحول. 
كنت تائهة فى التناقض بين الرغبة فى التحسن وعدم الالتزام بما يكفى لكى 
أتجاوز المعاناة التى يتطلبها الإقلاع عن الإدمان. فى الواقع. لم أكن أستطيع 
أن أتخيل مرور ۲۶ ساعة دون أن أتعاطى الکحول. وقد اقترح على شخص 
ما أن أدعو لکی آنال القدرة على أن آصبح قادرة على التوقف. وفی النهاية. 
تجح ذلك! وبشکل شديد التدرج. أصبحت قادرة على أن أكون قادرة» وفی 
النهاية أصيحت قادرة على أن أتوقف عن تناول الشراب - وفى وقت كتابة هذه 
السطور. يكون قد مضى على شفائی حوالی ۲۹ عاما۔ 

ويمثل عدم القدرة على التسامح نموذ جا بين التماذج الأخرى على عدم 
الاستعداد للقيام بالتغییر حتى مع معرفتنا أنه فى صالحنا۔ قد يكون التسنامح . 
شيئًا عسيرا على الكثيرين مناء وقد نعرف على المستوى العقلانى أنه من 
الصحى أن نعفو؛ ولکتنا شعوريا قد لا نرید. أو لا نكون مستعدين لتناسی 
ما نشعر به من ضغينة. وقد يكون غضبنا شديدا إلى درجة أن مجرد فكرة 
مسامحة شخص فمل لنا شیئا ضارا تصيح عسيرة حتى على التخيل. يمكن 
أن نشعر بأن لدينا التبریر الكامل لأن نستمر فى ضغينتنا . وقد نفكر بطريقة " 
انظر ماذا فعل بی» أو بعد كل ما تسبب لی فیه؟ مستحیل "!۱ 


لقد قيل إن الشعور بكراهية شخص ما يشبه تناول شراب سام مع توقع أن 
يموت هذا الشخص. اه تشبه حمل حمزة مكتكلة فى ين اتتظار اللوكت الناستب 


لإلقائها على ذلك الشخص. بینما هی تحرقنا ونحن نتتظر ذلك الوقت. 
يجب علينا أن ننظر إلى الشخص الذى نؤذيه بالفعل. 
فمع معرفتنا بأننا نتسامح لصلحتنا. تعتبر عبارة مثل "أن أصبح قادرا" 
ذات نفع شديد. كما أنه من المفيد أيضا أن تطلب المساعدة من الله الذى 
يمثل قوة أعظم منا. إنه شعور مريح ذلك الذى ینتابك أن تمرف أنه من 
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خلال الإيمان والدعاء تصبح غير وحيد» وتستطيع تلقى المساعدة فى القيام 
بالتغييرات التى تريدها. 

ومن بين التوكيدات شديدة الفاعلية فى بدء عملية التسامح: يساعدنى الله 
على أن آصبح قادرا على مسامحة.... وبعد ۲۱ یوما من كتابة ذلك. اكتب 
أصيح قادرا على مسامحة.... ويتطلب ذلك ”57 یومّا للقيام بالتغيير الطلوب. 
ولكن کل خطوة فى هذه العملية تنقلنا إلى الأمام. إن الحرية التی نشعر بها 
عندما ننتهی من ذلك تستحق الكفاح. 

ومن بين المعجزات الخاصة بالقدرة على التسامح أننا قد نشعر بالانيهار 
الكامل من مقدار السرعة التی تسیر بها العملية يمجرد أن تبدآهاء وأحيانا 
نرى أن العوائق تختفى بسرعة بمجرد اليدء فى هدمها. إن الحرية التى تحل 
محل تلك العوائق تمٹل جائزة بالفعل. 


المزيد من العبارات التحضيرية 


قبل أن تقول "لاء لست مستعدا للتخلى عن ذلك" أو "لا أستطيع التوقف عن 
ذلك" جرب إحدی العبارات التمهيدية لكى تصبح مستعدا؛ حيث تحضرك 
هذه العبارة لتصبح قادرا على القيام بشىء ما فی الستقبل. إلا أنها لا تضغط 
عليك فى اللحظة الراهنة. فعلی سبيل الثال. جرب: 

"أنا قادر على أن أتوقف عن التدخين" أو 

"آنا فی اطار أن آصیح غير مدخن"ء أو حتى 

"آنا قادر على أن أكون قادرا على التوقف عن التدخین" - هذه المیارات 
بالفعل تؤدى الغرض! 

ومن بين العبارات التمهيدية: 

"أتملم كيف أذاكر لکی أحصل على درجات أفضل". هنا أيضاء أنت لم تبلغ 
المرحلة التى تبدأ فيها بذل المجهود لإحداث التفيير. ولكنك تتأهب. 


نوى..." 


۴ 
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"أنا فى اطار..." 

"أشعر أنه من الجيد آن..." 

ويصيح هذا الأسلوب جیدا. وبخاصة إذا ما كنت تشعر بأى نوع من الغضب 
أو الخوف أو التردد أو أى مشاعر مزعجة أخرى. فمثلا: قد تكون لديك مقابلة 
وظيفية وتسمع الكثير من الكلام الذاتى السلبى مثل: "أعرف آننی لن أحصل 
على هذه الوظيفة قط" . وتبداً فى الشعور بتقلص فى أمعائك بمجرد التقکیر 
فى المقابلة. ولكن عندما تؤكد لنفسك "من الجيد أن أعرف آنتی مرشح رائع 
لهذه الوظيفة". تتغير مشاعرك: وسوف تصبح أكثر وعيا بطاقة الدعم التى 
تتدفق من مختلف أنحاء جسدك. وتذكر أن حديثك الذاتى لتفسك يستنزف 
طاقتك. بينما تشحذها الكلمات الإيجابية. 


العفل البشرى 
إن حركة العقل البشرى تشبه حركة القرود؛ فھی تنتقل من مكان لآخر 
حيثما ترید . وتساعدنا التوكيدات على التركيز وعلى حشد ذهننا للمكان الذى 


نريد أن نكون فيه دون أن يسرح فى الشىء الذى يريده. 


إذا لم نفس, لن نستطيع ا مضى قدما. 
۰ روث فيشيل 


إذا كنت تشعر بالندم إزاء الماضى أو القلق من الستقیل. تصبح طاقتك 
عالقة ولا تستطيع المضى قدما. 
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سواء كنت تؤمن بذلك أم لاء اعلم أن هناك فی العالم من الأشیاء ما یفوق 
ما نمرفه. وأن الکثیر منها يمثل لغزا. نحن لم نخلق الکون. فقد خلقته قوة 
آکبر منا. وعندما نترك آنقسنا تنفتح على الطاقة الكونية. وعندما نسلم آمر 
حياتنا إلى اللهء یمکتنا أن نسترخی ونسیر مع التیار. وفی استرخائنا وتخلینا 
عن مخاوفنا وشکوکنا وتوترنا ومقاومتنا. یبدا التغییر فى الحدوت. وتيدأ 
المجزات فی الحدوث: وتصبح حیاتقا أكثر سهولة بکثیر. 


لقد آشرت إلى الله فى توکیذ ات كثيرة. فمن الضروری أن تؤمن وتستخدم 
هذا الایمان فی التوکیدات بغض النظر عن الدین الذى تتبعه. قم بصياغة 


"الجومی برشرنی الله إلى الوظيفة المثالجۂ لی" 
"أشعر البوم أننى جر الوظيفة المثالية لى" 


آهم شىء أن تشعر بالراحة مع الکلمات. التى ستعيش معها طيلة ۲۱ يوما. 
الأهراف والأحلام 
مقابل الا حساس باللحظه 


من المهم أن تعرف أنك لا ینبفی أن تنتظر ظهور نتائج توكيدك قبل أن 
تستطیم الشعور بالسعادة؛ فالکتیر من الناأس یعتقدون آنهم لا يستطيعون 


OA‏ الفصل الثالث 


أن يشعروا بالسعادة إلا عندما تحدث التغييرات أو إذا حدثت. انهم یفکرون 
بطريقة "إذا ما استطعت فقط أن أمنع هذا الألم سأشعر بالسعادة" أو 
"عندما أحصل على وظيفة جديدة ستصبح حياتى أفضل" أو "عندما أكسب 
الیانصیب" أو "عندما أنتقل إلى كيب كود" أو "عندما أرحل من كيب کود ". 
سوف أشعر بالسعادة. يعتقد بعضنا أن السعادة تكمن خارج أنفسناء بیتما 
هی تکمن داخلناء وتقودنا اللحظة الراهنة إلى اللحظة التالية والی اللحظة 
التی تليها. وعندما نستطيع البقاء فى اللحظة الراهنة, ستنقلنا الحياة بشكل 
طبیعی للأمام. هذه هی الحيأة. يتحول الربيع إلى صیف. ثم يتحول إلى 
خریف. ثم يتحول إلى شتاء: وبعدها ينتقل إلى الربيع مرة أخرى. عندما نتبع 
روحنا الداخلية ونترك أرواحنا توجه مسارناء ستسير الحياة بانسياب. 

ماذا يعنى "أن تعيش اللحظة الراهنة بشکل كامل"5 وكيف يمكننا الوصول 
إلى هذه الحالة5 یعتی العيش فى اللحظة الراهتة. بکل بساطة. أن تكون حرا 
فى معايشة ما يحدث لك فى الحياة بقض النظر عن طبیعته. دون أن تأمل فى 
أن يكون مختلفا۔ ويعنى ذلك ألا تترك مشاعر الفضب أو الضغينة أو الذنب 
أو الخجل من الماضى أو الخوف من الستقبل تمرقل طريقك. ويعنى هذا أن 
تتخلى عن إطلاق الأحكام وإصدار الآراء وتتقبل ببساطة ما هوقائم الآن والآن 
والان... 

كما أنه يعنى النضح والتفيير؛ ففى داخلنا ميل فطرى للنضج والتغيير 
والأمل والرغبة. فالإنسان فى حالة تطور دائم. قد يبدو ذلك متعارضا مع 
قبول الوضع القائم؛ إذ كيف يمكننا أن نتطور ونیقی فی الحاضر فى آن واحد؟ 
ولماذا نستخدم التوكيدات من أجل التفيير إذا كنا نريد أن نتعلم قيول الحاضر 
والتعامل معه بسعاد ٩2‏ 

بينما تتمثل نيتنا فى أن نجد السلام فى اللحظة الراهنة وأن نكون على ما 
يرام فيهاء فذلك لا يعنى أننا يجب أن نیقی فى ظروف غير سليمة وغير سارة. 
فعلى سبيل الثال. قد تكون وظيفتك الحالية مثيرة للتوتر بشدة بل وسيئةء 
لذلك تقرر أن تتركها وتلتحق بوظيفة أخرى. وقد یتبفی عليك أن تبقى فی 
وظيفتك القديمة لفترة أطول لأتك لا تستطيع أن تتحمل تكاليف المعيشة إذا 
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ما غادرتها قبل أن تجد وظيفة آخری. نعم. أنت تحتاج إلى راتيك الأسبوعى. 
ولكن يمكن للتوكيدات أن تساعدك على أن تتقبل بسلام قرار الرحيل. يمكنك 
أن تستخدم توكيدات مثل "يرشدنى الله إلى الوظيفة المناسبة لى" أو "أكتشف 
اليوم الوظيفة المناسبة لى". لا يزال بإمكاننا آن نحدد آهدافا وأحلاماء ولکتنا 
لا نحتاج إلى تحقيقها لكى نشعر بالسلام والسعادة؛ حيث یمکنتا أن نكون 
سعداء لمعرفة أننا نتحرك للوصول إليها. 

وقد تكون حياتنا إيجابية وممتلگة. ولا يوجد أى شىء نريد أن نغیرہ۔ ولكن 
حتى فى هذه الحالة. لا يزال بإمكاننا النضوج والتعلم مع العيش فى سعادة 
وامتتان لكل ما نحوزه. يمكننا أن نستخدم التوكيد التالى: 


نا نضح روحيا”. 
"برشدنی اله إلى خطوئی التالبة". 


هناك الكثير من الأشياء التی تحول بيتنا وبين أن نترك روحنا تقود 
طريقنا. وهنا أيضا يمكن لتوكيداتنا أن تساعدنا؛ فالتوكيدات تأخن بأيدينا 
وتساعدنا على تجاوز العوائق أو القفز فوق الحوائط أو الابتعاد عن صخرة أو 
مستنقع. كما أن التوكيدات تجعل من الممكن تغییر التفكير السلبی الذى يبقينا 
عالقين فى أفكار سلبية. كذلك تجعل من الممكن إعادة شحن دوائر الكهرباء 
فى عقولنا. وتساعدنا التوكيدات على توجيه أفكارنا نحو الله. مانحين طاقة 
الكون الإذن لكى تتدفق فيناء كما تساعدنا التوكيدات على توضيح أحلامنا 
وتوسيع نطاق وعينا ورفع مستواه. كما آنها تكسب قلوینا سعة وتملؤها بالحب. 


تعلم. التركبز على اللحظۂ الراهنة 
لا يمكتك أن تفعل شيئًا إذا ما أهدرت طاقتك فى الندم على الماضى أو 


العيش فى خوف على المستقيل؛ حيث يمكنك أن تمضى قدما فقط عندما تركز 
على اللحظة الراهنة. 
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ومن بين التقنيات الجيدة لساعدتك على أن تصبح واعیا بمدی استفراقك 
فى التفكير فى الاضی أو فى المستقيل هو أن تتابع ما يجرى تعقلك عندما تقوم 
بروتين معین. كأن تأخذ حماما أو تفسل أسنانك. لاحظ القدر الكبير الذى 
تستفرقه فى التخطيط أو التفكير أو الندم أو أحلام اليقظة أو القلق. 

وهناك طريقة رائعة لممارسة اليقاء فى اللحظة الراهنة. وهی أن تأخذن 
وقت حمامك أو غسيل أسنانك لكى تجعل كل حواسك النغمسة فى هذا الفعل 


واعية تماما: 
© اشعر باناء على جسدك أو فى فمك. 
© اشعر بملمس الصابون أو ممجون الأسنان فی يديك. 
® استمع إلى صوت فرشاۃ الأستان على أسنانك أو لثتك. 
© استمع إلى الماء وهو یتدفق من الصتبور. 
۰ شم رائحة الصابون أو معجون الأسنان. 
© لاحظ كل تفاصيل المكان الذى تقف فيه وتفاصيل ما تفعله. 


التوكيدات الشاملة 


عندما ينشد قليك , ينبغى أن تسمع بامتقان... 
لأن التناغم هو ما يحقق لك السعادۃء 
واللحن هو صوت روحك الحقيقية. 
مولف مجهول 


لیس من الضروری أن ترکز کل التوکیدات على هدف واحد بعینه؛ فهتاك 
آحیان یتضح لك فیها أنه يجب أن تستخدم توکیدین أو ثلاثة لکی تحدث 
التفییر. بدلا من ذلك. حاول أن تمزجهما معا فی توکید واحد. كنت قد 
خططت للقیام برحلة ذهاب وعودة إلى فلوريدا فی فيراير من العام ٢۲۰۰ء‏ 
حيث عقدت العزم على أن امضی الکثیر من الوقت فى الاستمتاع بالشمس. 
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وكمؤلفة. كانت لدى وسيلة مسلية للمزج بين العمل والاستمتاع؛ فقد حددت 
مواعيد حفلات توفيع الكتب وورش العمل فى مناطق مختلفة على الساحل 
الشرفى وفى فلوريدا. وكان هناك كم هائل من التفاصیل ینبفی تنسيقه 
لكى تخرج الرحلة بمثل هذه الروعة. وكان تحديد الوقت والنفقات أمرًا غاية 
فی الأهمية. كما كان الاتصال بالشخص المناسب فى متجر الكتب يمكن أن 
يستغرق أیاماء مما تطلب تخصيص جزء كبير من وقتى لأشهرء وذلك من 
أجل إنهاء كل الترتييات. 

وقبل ثلاثة أسابيع تقريبا من موعد رحیلی. وعندما کان لايزال هنالك 
الكثير من التفاصيل التى ينيغى الاهتمام بھاء طرأت على ذهنى فجأة أفكار 
لیطاقات التحية. بدأت أشعر بالإثارة وأنا أفكر فی أنها ستكون إضافة رائعة 
لصادر دخلى. حيث يمكننى أن أستخدم عائدات بيعها فى تمويل رحلتی, 
لأننى كنت قد عملت فى مجال بطاقات التحية متذ سنوات. وبالتالى أعرف 
كيف أعيد ممارسة ذلك التشاط. 

بدأت تعلم كيفية إعداد هذه البطاقات على الكمبيوترء وأنا أعتقد أننى 
سوف أبدأ بعدد قلیل. وأن الأمر لن يستغرق سوى ساعات قليلة لاعداد كل 
واحدة. کان أخذ صور لهذه البطاقات من کتبی على الكمبيوتر أمرا سهلاء الا 
أن تعليمى لنفسى كيفية تلوينها كان قصة آخری. وتحولت "الساعات القليلة 
لإعداد كل واحدة" إلى آیام. واستمرت الأفكار فى التدفق. 

بدأت أفكر فى أن هناك شيئًا ما خطأ فىّ. هل كنت أسوف5 أعلم أنتى 
أكره التفاصیل: لکن هل كان ذلك مجرد إلهاء لنفسى عن التفاصیل؟ آم لعبة 
كبيرة ينبغى تجنبها؟ لقد أبدعت وأبدعت وآبدعت, مجبرة نفسى على التوقف 
عن إجراء المكالمات الضرورية لإتمام الرحلة. كنت مقتنعة بأن هناك شیئا ما 
خطأ فی. وسرعان ما آنتجت ٩‏ بطاقات وطلبت المظاريف وأمضيت الكثير من 
الساعات فی التردد على المطيعة. كنت فی قمة لحظاتی الابد اعية. وقد آحیبت 
ذلك . وکنت ممتلكة بالبهجة والحماس. 


“<Y‏ الفصل الثالث 


كان العائق الوحيد أمام هذه الحالة الرائعة هو تلك الأفكار المزعجة بأن 
هناك شیئا ما خطأ فی. هل كنت آهدر الوقت5 هل استنزفت ذھنی ومواهبى 
وطظطاقتی؟ 

قررت أن آکتب توکیدا ليساعدنى على تجاوز شکوکی - توکیدا یتضمن کل 
جوانب الفكرة التی تقلقنی. 
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"برشدنی الله إلى استخدام عفلی ووفئی وموالگبی 
وطافئی : 


ولقد نجح! من تجربتی السابقةء أعرف أنه عندما أتبع صوتى الداخلی 
فاننی أقوم بما آنا مخلوقة لكى أقوم به. وبذلك بدأت أثق فی أنه سيكون لدی 
الوقت الكافى للقيام بکل ما هو ضروری لرحلتی. واستمررت فی العمل على 
إعداد التوکیدات الروحية - وهو الاسم الذى آطلقته على بطاقات التحية. 
وقیل ثلاثة أيام من موعد الرحیل. أجبرت نقسی على التوقف عند الخد الذى 
وصلت إليه فى عملية إعداد البطاقات. وبالفعل أصبح لدی کل الوقت الذى 
أحتاجه للقيام بما يجب أن یتم. وتم استقیال بطاقات التحية كأحسن ما يكون 
- لقد كان النجاح عظيما! 


عندما لا تفكر فى 
القيام بالتغببر 


أحيانا لا يكون من صالحنا حتى أن نفكر فى التغییر؛ فهناك أوقات يكون 
فيها البقاء حيث نحن هو أفضل ما يمكننا القياح به. وإليك بعض الأمثلة: 


الأسی 
عندما نمر بخسارة من أى نوع - سواء كانت خسارة وظيفة أو صداقة 


إزالة العوائق من طريق التغيير ٣‏ 


أو وفاة أحد. الأحبة- من المهم ألا نتوارى عن مشاعرنا أو نشعر كما لو أنه 
يجب علينا أن نندفع لتجاوز هذه المشاعر ونتحرك بعیدا عنها. إن بعض الناس 
يحاولون إخفاء آلام الخسارة بإدمان المخدرات أو الخمر أو الافراط فى تتاول 
الطعام. أو غيرها من المثيرات الأخرى مثل لعب القمار أو الافراط فى التسوق 
- الا أن الافراط فى الاستهلاك قد یجعلك تشعر بأنك أفضل للحظة. ولكن ان 
آجلا أو عاجلا سيكون عليك أن تتعامل مع تلك المشاعرء إذا كنت تريد أن تيقى 
فی حالة جيدة. وفى النهاية. يجب أن تمضى قدما بحياتك. 

وهناك الكثير من الطرق لتجاوز الأسى: من بين أكثر الوسائل المفيدة فى 
ذلك أن تتكلم عن مشاعرك مع صديق أو معالج. وعندما يكون الکلام عنها 
شديد الصعوبة أو مستحيلاء تساعدك الكتابة على عدم الابقاء على هذه 
المشاعر عالقة فی داخلك. كذلك. فان الصلاة والتأمل وإمضاء الوقت وسط 
الطييعة والانضمام إلى إحدى مجموعات الدعم. كلها وسائل تساعدك على 
تجاوز هذه الأنواع المختلفة من الأوقات الصعية. 

يمكن للتوكيدات أن تساعدك. ابحث فى الفصل السادس تحت عتاوين 
"الأوقات الصعية" و"الإيمان" و"الأسى والشفاء". 


التعلق بالماضى 

هناك أوقات فى حياتنا يجب أن نتوقف عندها ونجرى بحثا روحيا جادا. 
فأحيانا تكون معرفة الماضى أمرا مهماء ونحن لا يمكننا أن نتقدم بشكل مطلق 
حتى ننظر فى الماضى ونتصالح معه. قد نحتاج إلى نسيان مشاعر القضب 
والضغائن القديمةء حيث لا يمكننا أن نمضى قدما الا بعد أن نصبح قادرين 
على مسامحة أنفسنا والآخرين. يتبغى عليتا أن نتوقف عن إدمان الكحول أو 
المخدرات أو غيرها من أنواع الادمان. يما يجعلنا قادرين على أن نعيش اللحظة 
الراهتة بشكل كامل؛ فتحن لسنا فى حاجة إلى أن نتحدث عنها لكى نعيش 
مشاعر الضحية أو الرثاء للذات. 

وفى برامج ال7١‏ خطوة. توجد تقنیة يمكن لأى شخص أن يستخدمها: 
تقترح هذه البرامج عمل جرد شخصى للأخطاء التى نرتكيها بحق الآخرين 
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ثم نفصح عنها بعد ذلك إلى الله ونتحدث عنها مع غيرنا من البشر. تساعدنا 
هذه العملية على التنفیس عن غضبنا ومشاعر السخط فينا وأى شعور بالذنب 
أو الخجل قد يظل مصاحبا لنا من ا ماضی. فإذا ما تم ذلك باخلاص, ستحدث 
تغييرات حقیقیة۔ 

انظر فی الفصل السادس تحت عناوين القبول والنسيان والتسامح. 
الشماء 

أحيانا نحتاج فقط إلى أن نتوقف ونرتاح ونشفىء تماما كما هو الحال بعد 
مشروع كيير أو إحباط ضخم. 

ابحث فى الفهرس عن الشفاء أو الصحة أو التأمل أو المعجزات. 
إبطاء الإيقاع والراحة 

قد تكون وضعت قدرا هائلا من الطاقة فى مشروع كبير: كأن تذاكر 
للاختیار التھائی أو تقوم بمشروع علمى. قد يكون ذلك هو الوقت المناسب 
للويطاء من إيقاعك والراحة والتوقف لبعض الوقت قبل حتى مجرد التفكير 
فى الاسختراز 

انظر فی الفصل السادس تحت عنوان التأمل أو الوقت أو العزلة. 
اسنقطاع بعض الوقت 
" من المهم أن نحقق التوازن فی حياتنا: خن إجازة أو انضم إلى إحدى 
اكؤسسات الروحية أو. فقط. لا تفعل شيئًا! 

انظر فى الفصل السادس تحت آبواب المرح أو السلام أو الاسترخاء. 


نجاح التوکیدات 


عبر السنین: آخبرنی الكثير من الناس عن تجاربهم الناجحة مع التوكيدات. 
والتجارب التالية مجرد آمثلة بسيطة منها. وقد تلهمك بالقیام بتغییرات رائعة! 


حالة شفيت من سرطان اسنمر سنین 

"مارجی لیضین" هی مؤلفة الکتاب الأكثر مبیعا ع 30( S۲۷1۷178‏ وهو 
الکتاب الذی اعتبرته مؤسسة ان إيه بى ایه. أحد أفضل ٤‏ کتب فى الجال 
الصحی فى آمریکا. انها نموذج رائع على الكيفية التی تعمل بها التخیلات 
جنبا إلى جنب مع التوکید ات. لتحقیق العجزات( 

كانت "مارجی" تعانی من سرطان الظهارة التوسطة. وهو واحد من آکثر 
آنواع سرطان الرئة ندرة وشراسة. قالت لی "مارجی" إن التوکید ات لعبت 
دورا کپیرا فی تعافیها. كانت "مارجی لیفین" منسقة تعلیم صحی فی مدرسة 


حكومية. وناشطه اجتماعية ومعالجة تد ت فی مجال العلاج التکاملی. 
ویأتی کتابها Surviving Cancer‏ تة لاعتقادها بأنها شفیت جراء سيب 
ما۔ 
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+٦‏ اتفصل اٹرابع 


بكل المعرفة التى تملكها من خبرتها الهنية. كانت "مارجی" قادرة على 
أن تضع برنامجا شخصيا للشفاء؛ وهو البرنامج الذى أنقن حياتها. ولا تزال 
"مارجى" تتواصل مع كل من يواجهون تحديات صحية. . 

"لقد ساعدنى تكرار ترديد الأفكار الداعمة فى الشفاء ذهنيا وجسديا 
وروحيا. كان استماعى لصوتی وأنا أعطى التوجيهات لخلايا جسدی. ساحرا. 
كنت أؤكد أن الخلايا السرطانية تفادر جسدى من مسام الجلد. وكنت أؤكد 
يوميا آننی آزداد قوة. بعدهاء بد أت التعامل مع خوفى. ورحت أكرر أنه تم كنسه 
باستخدام مكنسة عملاقة. وذلك ما كنت أتخيله بالضيط وأراه عقلی. رحت 
أكرر هذه الأفكار مرات عديدة. وبعدھاء بدأت أضع موسیقی '''موتسارت'' فی 
الخلفية. وأستمع لها يوميا. وكان شريط التوكيد هو آخر ما كنت أسمعه قبل 
أن أذهب لكل جلسة علا جية. 

"تعلمت أن أطيق قاعدة "التوکیدات حسب الطلب". وکنت. وأنا راقدة 
منكمشة على نفسى فى آلات التصوير بالرنين الفتاطیسی والضربات العالیة 
تدق فى آذنی. أتخيل ملائكة تمسك مطارق تفتت بها الورم. وكنت فى الوقت 
نفسه. أؤکد أن الورم السرطانى يتقلص. ورحت أكرر: "سأكون أقوى. سأحیا! 

"وعتدما كانت الآلات تطلق سراحی. كان مستوى هرمونات الإندروفين فی 
جسدی یصبح فى "آعلی" مستوياته. 

"لعبت التوکید ات دورا حیویا فى شفائى. ویمکن للافکار الايجابية أن تحول 
مسار الطاقة. وتساعد فى الشفاء من الأمراض". 


اننصرت على وزئها 


أرسلت "كارين" رسالة النجاح هده: 


"كان وزنی فى فثرة ما ۹۷ گجم. قرأت اللثير عن 
الكتوكيداتء وعن أن العقل الباطن لا يستطيع التمبيز 
بين الحفیفة والخبالء وأنك كصب ما تقُوله لنفسك 
ونومن به. گنت فر أصيحك أعانى من زبادة الوزن. 
وغبل كل شی ع2 لي اکن امرأة نحجفۂ؛ وفعا لمعنفر گان 
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سائدا فی آسرئی؛ وشعرت بالحماس لاننی آدر کت - فی 
الجوم الذک فراع فيه عن الیو گبدات - أننى اٴسنطرع 
صیا غه توكيدرات تتعلق بالوزن ونمط الخسر الجدبدین 
ہما عبر ويبدل جسرى وعفلی. بل معني الللمث. 


هذه هی التوکید ات. التی کتبتها: 


"وزنی ۷۲ كحم ولرى دائما الوفت والطافث والر غبة 
ہما جلفی لممارسث الثمارين الرياضية". 

"أزن ۷۲ گجم. وقد وصلت إلى الجسد المئالی بأ عضاء 
رشبفة أنيفة وعضلات منسجمہ''. 

"وزنی ۷۲ گجم. وأحافظ عليه بسهولت. وذلك لأننى 
لا آكل إلا الطعام الصحی. والذى جئفق مع فوامی 
الأنيق الرشبخ" 

"لا شىء بفوق الشعور بالنحافة". 


"اتبعت هذا الأسلوب لفترة طويلة. وظل وزنی یتراوح ما بين ۷۰ و ۷۲ 
کجم. لخمسة عشر عاما! والان. آزن ۸۰ کجم وأحتاج لاستخدام توکیداتی 
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تنجح التوكيدات حتی لو لم نتبع کل التوجیهات 

كانت مدة إیجار منزل "ديل" قد انتھت: ولم يكن لدیها أى مکان آخر 
لتذهب الیه. وكانت صاحیة النزل قد طالبتها باخلائه خلال شهر. وعندما 
التقیت "'ديل"''؛ ای نی أن مواردها المالية محدودة وأنها بدأت تصاب بالهلع. 
قترحت علیها عددا من التوکید ات لکی تجربها. کان أحدها یقول: 


"أعكر على الملآن المناسب كى أشعر بالا مان والسعادة 
و طمئنان ‏ . 


۸ الفصل الرایع 


ولکنها نسيت حقيقة أن أحد العفاصر الخمسة الهمة لأى توکید أنه يجب 
أن يقال بصيغة الحاضر. وعندما تستخدم "سوف" فإن هذا يعنى صيغة 
الستقيل. 

وكتيت: 


سا تقبل كل ما بقدره الله لی بشآن الملآن الز ی سأ عجش 
فبہ''. 

"سأجد المکآن المناسب للي أشعر بالأمان والسعادة 
والا طمئتان ‏ . 

''سأقدم على الخبار المناسب لی ". 


ویعد ثلاثة آسابیع» وجدت شقة صغيرة فى أحد الجمعات السكنية, والذی 
يطل على شارع هادی بسعر فى متناولها. وقد حصلت لها صدیقتها ماری" 
على عقد ایجار یوم الأربعاء وأرتها النزل یوم الخمیس. وکانت لها صديقة 
آخری تعمل سمسارة فى مجال التمویل العقاری: ساعدتها فی الحصول على 
قرض بتسهیلات. وبالاضافة إلى ذلك. كانت "ديل" تدخر بعض انال. مما 
سمح لها با عطاء صدیقتیها عمولة جيدة. 


بيع المنزل 

کتبت صديقتى العزيزة "دورنا" تقول: 

"قبل عدة أعوام کان من الضروری أن أبيع منزلى . ققمت بعرضه فی سوق 
العقارات. وانتظرت. مر الوقت. الا أن أحدا لم يت بأى عرض للشراء. 
فشعرت بفتور متزايد. بعدها جاءت صدیقتی ' 'روٹ'"' حت علیٗ أن أصوغ 
توكيدا يؤدى إلى بيع المنزل. وقالت إننى يجب أن جات م ٠‏ مرات 

"وعلى الرغم من أننى لم أكن أؤمن بفاعلية هذا النوع من العبارات 
القاطعة. قررت أن ارت على ايه جال وبدأت أكتب: ( الیوم. يقودنى الله إلى 
الشخص المناسب لکی يشتر: ی منزلى) > واستمررت فى تكرار هذا التوكيد على 
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الرغم من أنتى لم أكن أعتقد فيه. وكتبته يوميا كما قالت لی صدیقتی۔ 

"مر الوقت دون نتيجة. ووجدت نفسى أقول: "أرأيت5 لقد كان الأمر كله 
سخیفا. لم يبع منزلى. كنت أعرف أن هذا لن يحدث فارقا!". الا أتننى واصلت 
الانتظار! وفى اليوم التاسع عشر من التوكيد. تلقيت عروضا من اثنين من 
الشترین. وفی خلال آسبوع» كنت قد وقعت عقد البيع. 

الیوم. أنا من المؤمنين بقوة التوکیدات. وأحث الآخرين الذين یتشککون 
فيها على أن يروا المعجزات التى تحققها. ويصبحوا من المؤمنين بهاء آیضا!". 


حتی وان كنت متشککا ( 

یمکنك أن تجرب التوکیدات. حتی وان لم تكن مقتنعا بها؛ فقد تفاجئك 
النتائكج! 

وإليك شهادة مدهشة من "جو" وهو رجل فی الستيتات من العمر. ولم 
يسمع عن التوكيدات حتى اقترحت عليه زوجته أن يجريها. آرسل لی "جو" 
رسالة على البريد الإلكترونى يوضح فيها النتائج الرائعة لما قام به. وأعطاها 
هذا العتوان الرائع: 


اعترافات متشكك 

"عندما اقترحت شريكة حياتى "دی" أن نجعل التوكيدات جزءا من 
طموسنا اليومية. رحيت ظاهرياء ولكننى كنت متشككا فى داخلی؛ فقد كنت 
أعتقد أن لدينا بالقعل ما يكفى من الطقوس بالقراءة فى الصباح وتتاول قهوة 
الصیاح. وکشت أقدر فترة القراءة فى الصباح؛ والتی کانت تنقسم بالتساوى 
بین علم النفس والفلسفة. وکنا دوما نناقش التقاط الأساسية نا نقرؤه وذلك 
بألفاظ سهلة تناسب لفة الحديث الیومی. ويمئل ذلك طريقة رائعة للاستمداد 
لليوم. 

"ولكن التوكيدات! ما فکرتھا؟ التعلم بالحفظ؟ تركيز بأسلوب يشبه اليوجا 
على مفهوم أو هدف من خلال تكرار الجمل؟ ربما يكون كل ذلك. حستاء 
لنجرب! وقمت بصياغة أول توكيداتى: 'سأنقص وزنى ۳ كجم هذا الشهر". 


"وشرحت لی "دی" فى صبر. أن التوكيدات عادة ما تهدف إلى تحقيق 


۷/۰ الفصل اترابع 


أشياء أكير من مجرد فقدان بضمة آرطال من الوزن۔ ومعاء قمتا بالترکیز 
على هدفنا الحالى لتحقيق قدر أكبر من الانسجام فى حياتنا اليومية. وقمنا 
بصياغة التوكيد التالى: 


۳ خالق هذا اللون برشدنا انا و"دى" إلى الا نسجام 
مها الجوم''۔ 


"وتعهدنا بأن نکتب التوکید ۲۰ مرة فى الیوم لمدة ۲۱ يومًا. يا لها من تجربة 
رائعة صارت الیها محاولاتنا! کان کل یوم يحمل معه مشاعر جدیدة. فى بعض 
الأیام. شعرت أن مجرد الکتابة تحسن علاقتی مع "دى". وفی أيام آخری. كنت 
آرکز على كلمة أو جملة واحدة: ما الذى آعنیه ب"خالق الكون"5 ما الانسجام 
بين شریکین مختلفین ولکن یحترم کل منهما الآخر؟ 

"وفی بعض الأيام. كنت أكتب لمجرد أن أفى بالعهد. كنت آکتب بیدی أو 
أستخدم الحاسب الالی. وكنت أكتب فى الطائرة أو فى الفراش أو على الکتب. 
وعندما كنت أعمل لما بعد منتصف الليل. كنت أكتب كل المرات العشرين قبل 
أن آنام. لأننى كنت آخشی أن أكون فى حالة من الإرهاق تمنعنی من كتابتها 
بعد أن آعود. لکتتی كنت أكتبها دوما. ولم أغش ولو مرة. واحتفظت بنسخ من 
کل مرة کتبت فیها. 

"حفزتنی هذه التجربة على أن جرب مرة آخری. وکتبت هذه الرة: 
"سأستمع إلى أغنية "دى"". کان هذا التوکید أقصر ویهدف إلى شىء واحد. 
كما كان شخصیا بشكل آکیر: لقد کان یحدد تی هدفا أغرف أنه يتاسبتى: أن 
أستمع يوميا لجمال الشخصية الداخلية لزوجتی۔ وبعد عدد قليل من التجارب. 
وجدت أنه من الممتع أن تكتب هذا التوكيد. 

"ماذا كانت النتائج؟ فى علاقاتى مع "دى". شمرت بمزيد من الانسجام 
أكثر مما كنا نتمتع به فى السابق. وصرت أسمع الموسيقى فى الهواء الطلق". 


التفكير السلبی 


كانت "مندی" سيدة أمضت :۱۶ عاما فى اتباع نظام غذائى معتدل, وکتبت 


تجاح التوکیدات ۷١‏ 


تقول إنها عانت من وقت عصيب بعد ۱۱ عاما من اتباع ذلك النظام. حيث 
كانت تتتابها الأفكار السابية. فعلمها مرشدها كيفية التمامل مع التوکیدات. 
وفی التهاية غیرت تلك التوکید ات حیاتها. لقد طلب منها أن تقف آمام المرآة 
وتتظر فی عینیها وتقول: "أنا امرأة قوية. أنا ودودة ولطيفة ومهتمة بالآخرين 
ومعطاءة. یمکننی أن أفعل أى شىء آریده. آنا جميلة كما أنا". 

كما کتبت تقول: "هل أؤمن بها؟ لا. بالطبع لا. وبعد شهرء بدأ شىء ما 
یحدت: لقد بدأت أصدق ما كنت آقوله لنفسی. لقد بدأت التوکیدات تؤتى 
تمارها. لقد غیرت حیاتی بالکامل. فقد أصبحت آقدر نفسی وأحترمها 
وأحبها. انه آمر لا یصدق! لقد آتت شمارها. وید أت ا معجزات فى الحدوت. 


كانت "شارون" امرأة قوية قادرة. شقت طریقها من آول السلم الوظیفی 
فی إحدى الشرکات العالمية الکييرة. وکانت آخر ترقية نالتها وظيفة مستشارة 
فی الشركة التی كانت تعمل بها منذ سنوات عدة. وبینما كانت ترید هذه 
الوظيفة بالفعل. آدرکت آنها سوف تودی لتفیرات عميقة فی حیاتها. 

كانت "شارون" تحاول الشفاء من ادمان الکحول. وکان قبولها الوظيفة 
یعنی أن تتفصل عن مجموعة من الأشخاص الذین ظلت تعمل معهم عن قرب 
طیلة ستوات عديدة. وکانوا يعلمون آنها فى منتصف طریق الشفاء من الادمان. 
وکانوا يقدمون لها الدعم على الستوی الشخصىء كما كان ذلك يعنى آیضا أن 
تترك وظيفة كانت ناجحة فيها للفاية. وكانت الوظيفة الجديدة تتطلب السفر 
کثیرا. وهو ما يعنى أن تصبح بعيدة عن ابنها ‏ البالغ من العمر ٥‏ سنوات - 
لفترات قد تصل إلى أيام فى بعض الأحيان. 

عانت فى الشهور الخمسة الأولى بشدة. ولا بدأت فى تطوير مهاراتها 
الجديدة» وقمت فى العديد من الأخطاء. كما شعرت بالاحباط عندما بدا 
زملاؤها الجدد فى العمل يناقشون مقترحاتها ويشككون فيها. وعلى أمل أن 
تتلقی دعما ایجابیا. حضرت واحدة من جلساتنا النسائية الروحية. وهی 


YY‏ الفصل اٹرابع 


الجلسة التى آکدت فيها أهمية التوكيدات والتأمل. وبعد أن هرأت النسخة 
الأصلية من كتابنا هذاء قامت "شارون" بصياغة التوكيد التالى: 


"اليومء أشعر أننى أتمئع بالقوة والثفث إزاء وظبفئی ". 


يوميا ضمن عملية تعافيها. وقد أحدث هذا التوكيد آثرا إيجابيا فيما يتعلق 
بتقديرها لذاتهاء وأزال خوفها من الفشل. بل إنه ساعدها فی أن تزيل رغبتها 
فی الکمال. والتی أثقلتها لسنوات عديدة. 

' وعندما حان وقت تقييم أدائهاء سرت فى جسد "شارون" رعدة عندما 
عرض علیها رئیسها فى العمل خطابات من آربعة من عملائها الذين قدمت 
بالكيفية التی ساعدتهم بها على بناء مشروعاتهم ونحقیق نتائج ایجابية 
فیها. والان. تتمتع شارون بمظهر ایجابی. وآصبح آداژها یتسم فی بيثة العمل 
الصعية هذه بالتشاط والحيوية. 

أخبرتنى "مارى جين بیتش" - مؤسسة ومديرة. مؤسسة بریدجز 

۶ 5 5 ۹ 27 ۹ ۹ سے 5 ید 0 
اسوشییتس ۰ ومقرها هیانیس ھی ماساتشوستس ونصع هده المؤسسة يرامج 
للأطفال ذوی الاحتیاجات الخاصة واعاقات التعلم. آخبرتتی بقصة رائعة عن 
التوکید ات: فقیل عشر سنوات. ذ کرت مجموعة من الاباء أن الثقة بالنفس هی 
آهم عنصر يؤثر على نجاح الطفل , وید آوا حملة "ا غرسوا بذرة الثقة". وقد وجدوا 
أن التوکید ات تمثل أفضل الوسائل لبناء الثقة بالنقس. وأشار الکثیر من الأطفال 
والایاء والمعلمين إلى أن حیاتهم تحسنت جراء استخد امهم التوکیدات اليومية. 


لكل وقت ما یناسبه 

آحیانا. لیس من الضروری أن یحدث التغيير لجرد آننا نریده. لأن الوقت 
آحیانا لا یکون ملائما. وهو دائما خارج نطاق سیطرتنا. وقد آخبرتتی احدی 
السیدات آنها كانت ترید بشدة أن تتزوج؛ فاقترحت علیها أن تکتب التوکید: 
"الله یقودنی إلى زيجة صحية ولطیفة". 


تجاح التوکیدات ۷۳ 


ذهبت السيدة إلى حفل بعد ذلك بأسبوع. والتقت بشخص آعجبت به 
کثیرا. إلا آنها لم تسمع عن ذلك الشخص بعدها لفترة من الوقت. وبعد مرور 
عام على ذلك» تلقت دعوة للعشاء. لم يكن الشخص الذی التقته قبل عام 
مستعدا فى ذلك الوقت للارتباط. الا أنه احتفظ برقم هاتقها. عالما آنهما 
سیلتقیان مرة أخرى یوما ما. ومنذ ذلك الحين وهما يعيشان حياة زوجية 
صحية ولطيفة. 

هناك آحیان نحشد طاقتتا فیها من خلال التوکید. ولکتنا نعتقد آنها لا 
تعمل. الا أنه بعد شهور تأتینا الوظيفة أو النزل أو الملاقة التی كنا نریدها. 
وهناك آحیان لا یکون ما نعتقد أنه مناسب لنا یناسینا. لكنك سوف تحصل 
دائما على ما ترید فی الوقت التاسب. وهناك مقولة قديمة تؤكد أن الله لا 


ینسی احدا. 


عدم الأمان ا الی 

كانت "جودی" تعمل فى وكالة غير ربحيةء وكانت تنهی العام بالکاد بدخل 
يصل إلى ۱۸ ألف دولار. كانت تمرف آنها معالجة جيدة للفاية. وكانت تريد أن 
تبدأ مشروعها الخاص منذ ستوات. إلا أن عدم الأمان المالى كان یعوقها. 

اقترحت عليها أن تجرب توکیداء وقد كانت هی راغبة فى ذلك فکتیت: 
"أنا أعمل لحساب نفسى وأريح ۱۸ ألف دولار فی العام"ء واقترحت عليها أن 
تضاعف ذلك البلغ. فضحكت وقالت انه مبلغ مستحيل. وخلال عام كانت 
"جودى" تكسب ۳۸ ألف دولارء وبعد ذلك بسنوات قليلة ارتفع الدخل إلى ما 
يزيد على ٠٥‏ ألفاء وهو المبلغ الآخن فى التزايد. 


تحويل التوتر إلى امتنان 

لدی "ميرش" بعض التوكيدات الفضلة. والتى تستخدمها فی أوقات 
التوتر. وعندما كانت تمر بلحظة توتر. كانت توقف ما تفعله. وخاصة اذا ما 
كانت هناك ردود أفعال قاسية تهدد بالظهور. بعدها. كانت تذكر نفسها فی 
صمت بواحد أو أكثر من توكيداتها أو نوایاھاء مثل: 


۷ الفصل اٹرابع 


"ارحب بالتغير والراحه اللذين يملن أن تجلبهما لی 
لحظة منعمره بسجطی''. 

"لا أشعر إلا بالامئنان للطريقة الئی يمن أن يحول 
بها استخرام هزه القوة الإايجابيث القلق المزعج 
-_ النائج عن الهزيمة والشك فى الذات _ إلى 
غطاء من الحب والا هثمام والغر ص''۔ 


كما تضمنت التو کید ات ایضا: 


۳ شخص مسئول ومنظم وذو دافعية ومنثد الجوم''. 
"مع كل نفس ينطلق فى هذا اللونء أعالج نفسی وأنا 
أمارس الثامل الجوم''۔. 

''الجوم انا عطوفه ولطجفہۂ مع نفسی ومع الا خر جن''۔ 
''الجوم 1 جز الا مور بساطه "۰ 


التخلص من عادة سلبية 

عندما كانت ابنه "نانسی" "۰ وتدعی "جوان". فی الخامسة من العمر؛ يدأت 
فى عض أناملها. مما أصابها بقروح شديدة. وعلی الرغم من أن "نانسی" 
جربت العدید من الأشياء مثل التوییخ أو طلاء أظافر اینتها. بحیث تیدو جميلة 
أو وضع دهان بحيث یساعدها على الشفاء ‏ الا أن شيا من ذلك لم یستجد. 

صارت "نانسی" تتبع عادة مع "جوان" عند النوم متن أن كانت طفلة: 
كانت تذهب إلى حجرة ابنتها بعد أن تنام وتهمس فى آذنها بکلمات وتوکید ات 
مسکنة. والان. راحت تضیف الیها کلمات " آنت تعیشین فی سلام مع تفاصیل 
الحیاة" - وهی عبارة أخذتها من کتاب "لویس های" Heal Your Body‏ - 
وخلال آسبوع أو اثنين توقفت "جوان" عن عض آطراف آصایعها! 


عدم التوقف عن منابعة النوکید ات بعد ۲۱ یوما 
"نان" شابة لطيقة. مصابة بمرض فی الجهاز العصبی الرکزی یسمی 


تجاح التوکیدات Yo‏ 


"تصلب الأنسجة التعدد". وکان من حسن حظها أن التقینا قبل فترة طويلة 
من اکتشافها للمرض. فى سن التاسعة والعشرین. وخلال هذا الوقت كانت 
قد تزوجت وتتطلع إلى الانجاب. ویعدها حدثت الصدمة! بدا الأمر كما لو 
أن السماء قد انطبقت على الأرض. عندما سمعت بأنها مصابة بهذا الرض. 
ومنن ذلك الحین. یزداد مرضها سوءا, الا آنها راحت تتلقی العدید من آنواع 
العلاج من بیتها العلاج الکیمیاتی. وموخرا شهدت حالتها بعض التحسن. 

كما استخدمت آیضا التوکید التالی: 


"نرف طافث الشفاء فی كامل جسرى مع كل نفس 
اخزه". 


وأرسلت لی موخرا رسالة على البرید الالکترونی قالت فیها: "لم أتبع 
المسار "التقلیدی" الخاص بقترة !۲۱۵ یوما؛ فقد واصلت التجرية لشهور فی 
الواقع. ولا یمکننی القول کم ساعدتنی هذه التجربة جسدیا. قد یکون العلاج 
الکیمیائی أو التوکید هو السیب. الا أننى أعتقد أن السبب مزیج من الاثنين. 
لقد تحستت حالتی بشدة. وصرت آشمر أن هذا التوکید الشموری والروحی 
آفادنی للفایة. وهنا یکمن سیب استمراری فی تردیده لهذه الفترة الطویلة. 
آشعر الآن أتنى أسيطر على مرض محبط وخطیر بشدة. إلى جانب ما نلته من 
شعور غامر بالسلام والهدوء. إننى آردد هذا التوکید لنقسی بعدما آدخل إلى 
الفراش كل ليلةء وقد أصبح روتينا إلى درجة أننى فى الغالب لا أعى كم من 
المرات اعتمدت عليه لكى أنال الإحساس بالهدوء والسيطرة. 

سکیا :وسنت صنوءا اضفر مق اشفا اطفنته طليلة الوه و لورت 
الصورة لتصبح صورة نجم بحر يشع فى جسدی - إنه لا يجلب لجسدی الهدوء 
والسعادة فقطء ولكنه يعمل كالخرسانة أو الضمادة فى المناطق التی شهدت 
تدهورا فى نسبة مادة الميالين بأعصابى. مما ساعد على انتقال أفضل لإشارات 
الأعصاب. إن اللونين الوحيدين دائمی الحضور لدی هما الأصفر والأرجوانى: 
شىء كخلفية أرجوانية مع بقعة صفراء ونجم بحر ذو لون أصفر ذهبی". 


۷۹ اتفصل الرابع 


بدأت "نان" مرة آخری فی ممارسة التأمل. و"بلا نقاش. متعنی من 
السقوط فى دائرة الاحباط الکامل ورثاء الذات. لقد تحسنت حالتی بشدة. 


بعد ذلكی'"'۔ 


تدفق المال 
بعد طلاق شديد الایلام من زوج مدمن على الکحول. وجدت "کارین" 
نفسها فی موقف مالی صعب للفاية. وصارت على حافة ققد ان مصدر رزقها. 
كانت تمرف آنها فقدت نقسها فى هذا الزواج ولم تكن تريد أن تققد الزید. 
تجولت فى متجرها فی فترة كانت تحاول فیها بشدة أن تستمید ما کان. 
وبعد أن قالت لى كل ما كان یعتمل فى نفسها. اقترحت علیها أن تجرب: 


"كل المال الزى أحئاجه بئرفق علی ". 


وقالت لی فی رسالة بالیرید الالکترونی: "رحت آمارس کتابة هذا التوکید 
کل یوم تقریبا - لیس فقط عشر مرات. ولکن بقدر عدد السطور الوجودة فی 
الضصفحة. وأعتقد أن ذلك ساعدنی على احداث فارق فی حیاتی. لقد تبدل 
موقفی, وکن لك تبدلت آشیاء کثيرة. وعدت من جدید أنفق على منزلی. وقررت 
أن آزید من حجم مشروعی مرة آخری. وکتبت توکیدا جدیدا: 


"فى داخلی الرغبة فی الكقاءة والفوة". 


"بهذا التوکید اعتنیت بنفسی على الستویین الجسدی والذهنی. وید آت 
آسرتی وعملی فی التحسن. عندما آصبحت أفكارى واضحة. وعلی الرغم من 
أننى لم آشف بعد من کل آثار تجرية زواجی, الا أننى متأكدة من آننی سأکون 
على ما يرام!. 
الغاية والهواية 
أرسلت لی "کیت" بریدا إلكترونيا تقول فيه إنها كانت تكتب هذه 
التوكيدات: 


تجاح التوکیدات ۷۷ 


"آننظر بصبر وضوح غابئی ". 
"البومی بر شرزرنی الک إلى الوظجفہۂ المناسجۂ کی 


"ومن خلال هذه التوکیدات. شعرت بالدافع لکی آرکز على هوایاتی 
وغایاتی. ونتيجة لدلك. قررت أن آذهب إلى إحدى الکلیات وأحصل على 
درجة علمية فى العمل الاجتماعی وهو الجال الذی كنت شديدة الاهتمام به. 
وفی وقت فراغی. وجدت نفسی أقرأ کتب التنمية الذ اتية والعمل الاجتماعی 
وعلم الاجتماع وعلم النفسء وصرت لا آشبع آبذ! من الحصول على المعلومات! 
لقد حصلت على درجة البکالوریوس فی علم الاجتماع وعلم النفس. ودائما ما 
آحبیت کل دقيقة آقضیها فی الدراسة. شکرا لك على الهامك لی لکی أفتش 
فی هوایاتی من جدید "۰ 


الایمان 
کافحت "دارلین" خوقها من الحديث للجمهور ستوات طويلةء وفى النهایة 
وصلت إلى تقبل أن خوفها یتلاشی على الاطلاق. وقررت أن تتجنب أى موقف 
یتضمن الحدیث آمام الجمهور. 
وعندما أصبحت أكثر تضجاء آدرکت أن هذا الخوف یعوقها على الستویین 
الاجتماعی والوظیفی. لذا. قصصت علیها حکایتی مع الخوف من الحدیت 
العام وأعطيتها التوکید التالی: 


''بعطہنی اله كل الشجاعة الئی أحئاجها للي أتحدث 


وييتما کان حديث نفسها يقول لھا: "أنت فقط لا تفهمين! أنا مختلفة. ولن 
يفلح ذلك"ء كانت بالفعل تشعر بالإحباط. وكانت على استعداد لتجربة أى 
شىء. فلم تعد تريد أن يحكمها هذا الخوف العارم! 


۷۸ الفصل الرابع 


تيت "دارلبن" هذا التوكيد ۱۰ مرات يوميا لمدة ۲۱ يوماء وكان بامکانها 
أن تشعر بنفسها وقد بدأت تسلم أمرها لله وتؤمن بما فی التوکید . وبدأت تغير 
من طريقة تفکیرها. 

- وفى كل مرة كانت تسمع فيها صوتها الداخلى يقول: "لا أستطيع ذلك" 

كانت تبدل تلك العبارة بقولها: "ما يريده الله لى سوف أقوم به. فقط أرنى 
الطريق". : 

منن أن واجهت "دارلين" خوفها. بدأ عالمها فى الانفتاح» وصارت تعرف 
اليوم آنها ليست فى حاجة لأن تخشی أى شىء طانا كان لديها إيمان ورغبة 
فى فتح ذهنها أمام كل الإمكانات. 


مجال حيوى جديد لشخص مبدع 

عاشت "شارون" مع ابنتها وزوج ابنتها توفيرًا للتفقات. فى البداية. کان 
الأمر شدید اللطف والراحة واستمتعت بالإقامة مع أسرتها. 

كانت لديها حجرتها الخاصة. والتى أعطتها خصوصیة: وكانت تجد متعة 
كييرة فى أن تكون مع حفيدها. 

خلال الوقت الذى كانت تكتب فيه توكيداتهاء كانت "شارون" محظوظة بأن 
وجدت وظيفة اعتناء بكلب فی منزل جمیل. كانت فرصة رائعة لأن تمكث ۱۲ 
یوما فى مكان هادئ» وهی الفترة التى تستطيع خلالها أن تتم أحد مشاريعها 
وتنال الكثير من السلام. 

خلال ذلك الوقت. أنهت "شارون" كتابا كانت تولفه. كما قامت بإعداد 
رسائل إخيارية ناجحة لمن تعافوا فى بلدة كيب كود. ولكن سرعان ما بدأ 
نشاطها الحيوى فى الانکماش. وبدأت تجاهد لحفر مكان لنفسها فى الحياة. 
اقترحت عليها التوكيد التالى: 


"كل طافات اللون تقودنى إلى الملان المثالی لى, للى 
أعبش فيه وأبدع وأحبا فى هلام". 


تجاح التوکیدات ۷۹ 


قامت "شارون" بتفییره لکی يتلاءم مح منظومة معتقداتها. وکان ذلك 
نموذجا مثالیا على الكيفية التی یمکنك أن تطبع بها أى توکید - من فهرس 
التوکید ات - بطابعك الخاص. لکی تجعله ملائما لك: 


"الله بفودنی إلى الملآن المئالی لی للى اعبش فيه 
وأبدع وأحیا فى سلام ". 


وعندما آنهت فترة !۲۱ یوما من تردید التوکید. تفیر موقفها انالی 
للافضل. وراحت تیحث عن مسکن آفضل. وأخذت تقکر فی الانتقال من 
مسکنها الحالی. کان هذا المكان سیعطیها الخصوصية التی تحتاجها. وعندما 
أخبرت ابنتها وزوج ابنتها بهذه الفكرةء قالا لها إن لدیهما مفاجأة لها: لقد 
کانا يخططان لتحویل مرآب السیارات إلى مکان عمل للزوج. بالاضافة إلى 
اعداد حجرة فى الدور العلوی لها( بهنه الطريقة یمکنها أن تال الخصوصية, 
مع الاستمرار فى الاستمتاع بحیاتها مع آسرتها. لقد كان هذا الحل یوفر لها 
مزیجا مثاليا من السلام والحرية فی الاستمرار فی عملها الابداعی. ومکانا 
تبدع فيه وتتمتع بالسلام. 


لنصنع قارقا! 


عندما يعى عدد كاف منا شیئا ماء 
سنصیح جمیفا على وعی به. 
كين كيز 


عندما قمت بتأليف كتاب Minutes for World Peace... Forever:‏ 5 
Plan‏ ۸27222602 90-122 4 فى عام ۱۹۹۱ء خلال حرب الخلیج - کان 
مقصدی أن آقوم بتألیف کتاب حجمه ۲۰۵ صفحة. بحیث يمت بتأملات 
يومية عن السلام العالی. استنادا إلى مبادئ التوکیدات. ولأننى كنت آریده أن 
يُطبّع من فوره. فقد قامت مؤسسة "هيلت کومیونیکیشنز انك " بطباعته وفقا 
لخطة التسعین يومًا. 
كان الافتراض الأساسى فی هذا الکتاب أنه اذا قرأ آلاف القراء نفس 
وقتها أن نحقق السلام العالی. ولأن الأفكار عبارة عن طاقة ننشرها فى 
الکون. فنحن. اذن. لدینا القدرة على تغيير مسار الأحداث فی العالم. هنه. 


۸۱ 


بالطیع. ليست فكرة جدیدة؛ فالناس تؤمن بقوة الصلاة والدعاء منن آلاف 
السنین. وهما عبارة عن آفکار. ۱ 

ولا یزال هذا الفهوم صالحا . على الرغم من أن کتابی ذلك لم يعد مطروحا 
قی الاشصواق: 

إن الأفکار عبارة عن طاقة تتسم بالقوة والتأثير. إلى درجة آنها تستطيع 
أن تغير الکثیر من التاس حولنا. تن کر أن الأفکار طاقة. والطاقة تجعل الأشياء 
تحدت. 

آمض يعض الدقائق فی حالة استرخاء واترك نفسك لتشمر بمقدار القوة 
والتأثير اللدین یمکن أن تحوزهما کلمة واحدة. 

السلام 
اترك نمفسك تشعر بالقوة والتاثیر 
اللذين تحوزهما هذه الکلمة فقط 
السلام 

والان تخیل آلاف الا شخاص يقرأون هذه الكلمة والأثر المستمر الذى ستت رکه 
فى کل منهم. إلى جانب الأشخاص الذین یتعاملون معهم. 

فى کتابه Hundredth Monkey‏ ۰7 کتب "کین كيز" عن العلماء 
الذین راحوا یدرسون القرود فى الغابات لمدة ۳۰ عاما. وفى عام ۰۱۹۵۲ وعلی 
جزيرة کوشیما. أعطوا القرود بطاطا وذلك بالقائها لهم على الرمال. أعجيت 
القرود بطعم البطاطا. الا آنها وجدت طعام الرمال کریها. وذ ات یوم. قامت 
إحدى القرود - وکانت تبلغ من العمر ۱۸ شهرا وتسمی "ایمو" ۔ بفسل قطعة 
من البطاطا فى جدول میاه مجاور. وقامت بتعلیم هذه الحيلة لأمها ورضاقها 
فى اللعب. الذین قاموا بتعلیمها لأمهاتهم آیضا. وبعد أن انتشرت الفكرة فی 
آوساط القرود. تعلم حوالی ۹۹ قردا أن یفسلوا البطاطا. وذلك بین عامی 
۲ ۰۱۹۵۸ وذات یوم. تعلم القرد الائة غسل البطاطا. وفجأة. بدأت کل 
القرود تقریبا تغسل البطاطا قبل أن تأكلها. لقد صنعت الطاقة الضافة من 
القرد المائة طضرة سلوكية. 


لنصتع فارقاأً! AY‏ 


ولکن: ما هو أكثر من ذلك. لاحظ العلماء أن فكرة غسيل البطاطا تجاوزت 
حاجز البحرء لأن مستعمرات القرود الواقعة على الجزر الأخرى ‏ والتی تيعد 
خمسمائة ميل عن هذه الجزيرة - بدأت فى غسل البطاطا التى تأکلها. 

تعرف هذه الظاهرة باسم "الكتلة الحرجة". وتعتی أنه عندما يبدأ عدد 
محدود من التاس فى رؤية شىء ما بطريقة جدید3ء تیقی هذه الرؤية ملكا 
خاصا لوعی هذه المجموعة فقط. ولكن» توجد نقطة إذا ما تبنى عندها شخص 
ما اضافی هذه الطريقة الجديدة, فانها تتحول إلى وعی جدید؛ بحیث یمتل 
مجالا من الطاقة یکتسب قوة إضافيةء بشکل يؤدى إلى تبنی الجمیع تقریبا 
هذا الوعی الجدید. 

لا یمکتنی أن آرسم هنا الظروف التی كانت سائدة فی عالنا وقتما قرأت 
ذلك الکتاب. ولکنتی أعرف صورة العالم فى الوقت الذی أكتب فيه کتابی هذا 
- انه صیف عام ۲۰۰۲. لا یزال القتال الأساوی یجری فی الشرق الأوسط. ولم 
نتعاف بعد من مأساة هجمات ۱۱ سبتمبر ۲۰۰۱ء وقد قیل لنا انه سیکون هناك 
الزید من الهجمات. بینما تتهاوی أسواق ا مال إلى مستویات منخفضة جديدة 
کل یوم ويفقد الکثیرون مدخرات عمرهم. لا حاجة للقول: اذن. انه وقت غير 
جید على ال طلاق. 

عندما تقر هذاء أدعوك لتنضم إلى لکی نحدث فارقا ارجع إلى مصطلح 
"السلاح العالی" فی فهرس التوکیدات. دع قليك یختر واحدا من التوکید ات. 
واكتبه على العدد الحدود من بطاقات الفهرس. واحمل معك بطافة متها طيلة 
الوقت. یمکنك أن تضع بطاقة آخری على مرآتك بحیث تراها وتقرآها لنقسك 
کل یوم. ضع واحدة على حافة زجاج السيارة الأمامی» وضع واحدة فی أى 
مکان آخر تشمر أنه يناسبيك. ضع توكيدك کتوقیم فى نهاية رسائل بريدك 
الالکترونی. واکتبه على الأقل مرة فی الیوم. لا آطلب منك أن تکتبه عشر 
مرات. لأننى أعرف أن لديك تغییرات أخرى تريد أن تحدثها فی حياتك. واذا 
ما تعهدت بالقيام بأشياء أكثر من طاقتك. قد لا تفعل أى شىء. لذلك؛ أقترح 
عليك أن تكتب توكيدك مرة واحدة على الأقل. وكلما كان أكثر كان أفضل( 


لنفعل دلك. آخبر أسرتك وأصدقاءك عن هذا الشروع. والذی سيستغرق 
آقل من دقيقة یومیا. ومن یدری.... قد نری تأثیره طوال عمرنا! 


كيف تعيد الطاقة إلى حياتك 
باکثر من ٠٠٥‏ توكيد 


الآنء وقد أدركت الكيفية التى تستخدم بها التوكيد ات والتوقيت الذى تستخدم 
فيه والأسباب الداعية لاستخدامهاء فهل أنت مستعد لاستخدام التوکیدات؟ 
هل أنت مستعد للقيام بالتغییر: واضافة شىء ما لحياتك. والتغاضی عن شىء 
ما فی حياتك5 

عندما تكون على استعداد للقيام بالتغییر انظر إلى الموضوع الذى تدور 
حوله نواياك واعثر على توكيد تشعر بأنه مناسب. إذا لم تشعر بأن هناك أى 
شىء مناسب. اكتب توكيدا من عندك» وتذكر أنك لا يجب أن تؤمن به؛ فهو 
شىء تسعی إلى الوصول إليه وتتحرك فی اتجاهه. 

غالبا ما تكون الموضوعات متصلة فيما بينها: فعلی سبيل ا لمثال. إذا ما كنت 
تسعى إلى نيل المزيد من الحب فی حياتك. قد تتطلع إلى الضغائن. لترى ما 
الشىء أو من الشخص: الذى يملا قلبك بالغضب أو الألمء أو تلجأ إلى موضوع 
النسیان. لترى ما الشیء الذى تتمسك به بشدة. بشكل يحول بينك وبين الشعور 
بالحب. هناك مثل قديم يقول إنه إذا ما كنت تضع قدما فی الماضى والأخرى 


Ao 


۸٦‏ الفصل السادس 


فى الستقیل, لا يمكنك أن تعيش اللحظة الراهنة. 

يمكنك أن تجد التوكيدات الخاصة بإنقاص الوزن تحت عناوين الإدمان 
والطعام والوزن. كذلك يمكن العثور على التوكيد الخاص بالوظائف الجديدة 
تحت عنوان المستقيل الوظیقی أو الغاية. 

إذا كان لديك الوقت. سيكون من الرائع إذا ما استطعت العثور على مكان 
هادئ. لا يقاطعك فيه أحد. اجلس بهدوء. وتأمل لمدة عشر دقائق أو عشرين 
دقيقة؛ فالتأمل يساعدك على القرب من الله. الذى يمثل القوة الأعظم فى 
حیاتنا. 

حاول أن تجد توکیدا تشعر بأنه مناسب لك. وقم باعادة صیاخته. بأية 
طريقة تجعلك أكثر شعورا بالارتیاح. وتمثل التوکیدات التی توجد فى فهرس 
هذا الکتاب مجرد اقتراحات. لذاء قم بصیغھا بطابعك الشخصی. بأية 
طريقة ترغيهاء أو اکتب توکید اتك الخاصة1 

عتدما تصبح قادزا على اتباع هذه التعليمات البسيطة. سوق تبدأ تحولات 
لن تصدق آنها تحدت فی حياتك. ارتهب العجزات! 


كيف تعيد الطاقة إلى حياتك بأکثر من ٠٠٥‏ توکید ۸۷ 

ا جمل ذ اتك تشعر بقوة هذه التوکید ات وا کتشف الكيفية التی يمكن أن تغیر بها 

طبيعة مشاعرك. و اکتشف الكيفية التی یمکن أن تفير بها هذه التوکید ات حياتك . 
إذا ما كنا نعتقد آننا سوف نتغیر, فسوف نتفیر! 


الوفرة 


توقع أن تتم تلبية كل حاجاتك . 
توقع الحصول على حل لكل مشكلاتك . 
توقع الوفرة على کل ا مستويات. 
آيلين كادى 


۸۸ الفصل السادس 


آتمتع بالوفرة فی كل مجالات حیاتی. 

أتقيل کل النعم الوجودة فی الکون. 

أستحق أن تحدث لى أشياء رائعة. 

لدی کل ما أحتاجه الیوم. 

کل ما آریده یتدفق على الیوم. 

یمدنی الكون ب 

(ضع مقصدك أو رغيتك هنا) 

يفيض الله على بوفرة فى كل مجالات حياتى. 


ص سر ہہ اه ےی دس سب 
إلقبول 


الیوم. أقيل نقسی كما هى عليه. 

أستطيع تقبل حياتى فى مختلف مراحلها. 
أقبل حدود حياتى. 

آتملم تقبل الحدود فى نفسی وفى الآخرین۔ 
أقبل التقدم الذى أحققه الآن. 

الیوم. أقيل الآخرين على ما هم عليه. 


مس ہہ چ چ و هس سب 


الا دمان/ إنظر إیضا: الدوافع القهرية» إلطعام. العادات: 
لتعافىء لوزن 


لن أعود إلى الادمان. حتى وان أردت ذلك. 
أشعر ببهجة أن أكون غير مدخن. 


كيف تعيد الطاقة إلى حياتك بأكثر من ٠٠٥‏ توكيد ۸۹ 


من الرائع أن يكون المرء غير مدمن على المخدرات أو الكحوليات! 
7 0 

(ضع ما تمانی منه هنا .> مٹلا: الإفراط فی الطعاح. العمل. ٠‏ التحكم) 
الیوم . آنا شخص یقظ. 

نحررت من سيطرة الادمان. 

آنا لست مدمن مخدرات الیوم. 

آمل من الله أن یزیح عنی ۰(ضع الشیء الدی تدمنه هنا) . 


مرس ابد پوس سب 
التقدم فی لس 


لا يمكن للمرء ألا يتقدم فى السن 
لکن ا مرء يمكنه أن يقاوم الشيخوخة. 
لورد صامويل 
أتعامل مع تقدمی فی السن بلطف وتقبل. 


أنا فى السن المثالى لی الیوم! 
أشعرء وأنا فى أى سن. بالامتنان لله لأننى على قيد الحياة! 


ص ص د پچ بی اپ مس سب 
الملائکت 


يرشدنى. الیوم. ملاکی الحارس إلى أفضل ما فيه الخیر. 
تعتنی؛ الیوم. بی اخلاککة وکل شیء يسير على ما يرام. 


٩ ۰‏ اتفصل الثسادس 


أتمتع بالحب غير الشروط من جانب ملا کی الحارس. وأعرف أن کل شىء 
فی حیاتی يسير على ما یرامء الیوم. 

بمساعدة ملاکی (ملاثکتی) . تتفیر حیاتی بشکل ایجابی. الیوم. 

بمساعدة ملاکی (ملائکتی) . آواجه أى موقف صمب. وأتجاوزه بسهولة 
ودون مجهود. 


مرسپ هد ل چپ سب 


8 
سر 


تذكر أن کل دقیقة تمضیها غاضيا تعفی ٠٦‏ ثانية 
مهدرة من السعادة. 


كيف تعيد الطاقة إلى حياتك بأکثر من ٥۰۰‏ توكيد ۹۱ 


أتعلم كيفية التعبير عن غضيى بأساليب صحية. 

أشعر وأنا أتنفس شهيقا وزفيرا أن غضبی يتلاشى. 

اخترت أن أتجاهل غضب الآخرين. 

أتعلم كيف أهدأ وأتمرن على ترويض غضبى. 

أتعلم كيف أفصل بين نفسى وبين التوتر والصراع بمساحة شعورية. 


یس سیم +د پھ هد بد دک بت 


التوجه / إنظر إيضا [لمقاعر 


الیوم. لدی توجه ایجابی وصحی. 

أغير حیاتی بتفییر توجهی. 

الیوم . مشاعری هی آصدقاقی. 

آسمح, الیوم. لشاعری بأن تتحول إلى طاقة ايجابية. 


سس پا پچ پچ چ الل صہ سب 


AY‏ الفصل السادس 


التوازن 


الیوم حیاتی فى توازن. 

احقق الیوم التوازن فی حیاتی الشخصية والروحية والمهنية. 

الله يقودنى خلال تعلمی كيف أحيا حياة غاية فى التوازن. 

أتعلم الیوم كيفية تحقيق التوازن بين المطالب المختلفة فی حیاتی. 
اتعلم إحداث توازن بین العمل والترفيه. 

أستطيع تعلم كيفية إيجاد التوازن فی حیاتی. 

من الجيد أن تخلق لنفسك حياة أكثر توازنا۔ 


ص ص د ل ل ید چک کک سب 


الجسد 


الیوم. أحب جسدی۔ 

آعتتی. الیوم. بجسدی بشكل جيد. 

يساعدنى الله فى قبول جسدی بالشکل الذی هو عليه. 

من الرائع للغاية ألا أضع فی جسدی أو أتناول الا الأشياء الصحية فقط. 
أعامل جسدی باهتمام واحترامء عالما أو أتناول أنه بيت روحى. 

أعتنى بنفسی ذهنيا وجسديا وروحيا. 


سر اد أ و ید وس سب 


كيف تعيد الطاقة إلى حياتك بأكثر من ٠٠٥‏ توكيد ۹*۳ 


العمل / إنظر إیضا إلنجاح 
ترشد کل طاقات الكون الناس لشراء متتجی (متتجاتی) . الیوم. 
آقوم بانشاء مشروع ناجح سیساعدنا: أنا وأسرتی والآخرین. 
النبع يقود الناس الیه. والان. من سيستفيد من العمل الذى أقوم به! 
یقودتی الله إلى الخطوة التالية لکی أجعل مشروعی آکثر ربحية. 
عملی یزدهر( 


حے ےیخػخر < UA A A‏ 1 ہد يده ہد 4 کک شح سب 


الحياة إلمهنية / إنظر إيضا الارشاد؛ إلوظيفة؛ الخلیه 


إنه نوع من الهزل أن تفعل ا لستحیل! 


والت ديزتى 
أمضى قدما فی حیاتی المهنية. 
أكبر فى حياتى المهنية. 


لقد وجدت الحياة المهنية المثالية. 
لقد وجدت الحياة المهنية التى تشیعتیء وتدر على دخلا جيدًا ‏ 
يقودنى الله على طريق حياتى المهنية. 


ص ص د ل بی اپ هکس سب 


۹*٤‏ الفصل السادس 


كنت أعرف دوما آنفی سأخذ هذا الطريق یوما ماء 
لکننی بالأمس لم أكن أعرف أن اليوم سيكون ذلك الیوم. 


جوليا كاميرون 


أستحق حدوث تغییرات إيجابية فى حياتى. 

الیوم؛ أرحب بالتفییر كفرصة. 

آنا متقبل لكل التغییرات الإيجابية فى حياتى. 

لا شىء یعوفتی. اليوم؛ عن النمو. 

أتعلم بشكل أكثر سرعة كيفية التعرف على ما لا يمكننى تغييره. 


كيف تعید الطاقة إلى حياتك بأکثر من ٠٠٥‏ توكيد ۹*٥‏ 


أتخلص من كل معاناتى لتفيير ما لا أستطيع تغييره! 
أمضى وقتا فى التأمل والاستمتاع بلذة الخبرات الجديدة. 
أثق أنتى سأعرف الوقت المناسب لکی أقوم بالتغيير فى حياتى. 


ص ص د پچ پچ پا وس سب 


الا ختیارإ ت/إنظر القرارات 
ص ریپ چا لھ ید ا ہصہ سب 


۹٦‏ الفصل السادس 


آفی بکل تعهداتی. 

یثق الآخرون الیوم فى آنتی آفی بتعهد اتی- 
الیوم. لا أعد الا بما أستطیع القیام به. 
الیوم. حفخل کل وعودی. 


ص ص د ود و هس سب 


كيف تعید الطاقة إلى حياتك بأكثر من ٠٠٥‏ توكيد Av‏ 


التعااف 


إذا لم تكن قادرا على التعاطف مع نضساگ » 
لن تستطيع التعاطف مع الأخرين. 


أنا إنسان أهتم بالآخرين وأتعاطف معهم. 
اليوم. أتعاطف مع الآخرين دون انتظار المقابل. 
الیوم. آنا إنسان يعامل الآخرين بود وتعاطف. 
أشعر بالامتنان لقلبی العطوف۔ 


سم + پچ ا DR‏ سب 


۔ الفصل السادس 


إلدوإفح القهرية/إنظر إيضا لا دمان. إلطعام 
إلعادإت» التعافى» إلوزن 


تحررت من قيد تكرار الأفمال التى تؤذينى. 

أعرف الآن أن قولى "لا" للادمان. یعتی أن أقول "نعم" لنفسی. 

بإغلاقى الباب آمام مسبيات الإدمان القهرية. تنفتح أمامى الكثير من 
الأبواب الأخرى. 

يمدنى الله يكل القوة التى أحتاجها لكى أقول لا لسلوكياتى القهرية. 

تخلصت من حاجتى للقيام بالأشياء غير الصحية. 


جز م ا اي يه پچ اپ لجح سس سب 


لفق ة/إلثقة بالنفس» تقدير إلذت 


الیوم. أشعر بالتشاط والانفتاح الكامل على كل ما هو موجود. عالما أنتى 
أستطيع التعامل مع كل ما يواجهتى. 

الیوم, أنا شخص يتحلى بالثقة. 

أشعرء الیوم. بالثقة فى قدرتى على مواجهة التحدیات. 

آنا شخص فعال وواثق وذو شخصية جذابة ومتحمس ولا أخاف شيئًا (ضع 
صفة (صفات) أخرى من عندك. مثل: متکلم. قیادی. معلم. مطرب. 
کاتب. الخ). 

الیوم . لدی الثقة لكى آعبر عن نفسى بكل صراحة وحرية. 

لدىء الیوم. كل ما آحتاج إليه من أجل القیام بما هو جيد ومناسب فی 
حياتى. 


أعلم أن الثقة تزداد مع كل نجاح. 


كيف تعيد الطاقة إلى حياتك بأكثر من ٠٠٥‏ توكيد ۹۹ 
آشمر بالقوة والتقة. الیوح. 
آتعلم كيف أثق فى حکمتی. وأسمح لنفسی بأن أتيع هذه الحکمة. 
آشعر بالثقة فی قدرتی على (ضع ما تراه مناسبا هناء 
متل: التکلم . تجاوز هذا الاختیار. الخ). 
أختار امضاء الوفت مع الأشخاص الذ ین يساعدوننى على الشعور بالثقة. 
أشعر بتنامى فى ثقتى بذاتى. 


NASA‏ اليه ليه بيه ہے جح سح سب 


إاتحکم والسيطرة 


أتخلص من حاجتى للتحکم فى كل شیء۔ 

أتعلم كيفية السيرء ولكن الله يتحكم فی اتجاهى. 

أتعلم كيف أتخلص من الرغبة فى التحکم . وأترك الله يتحكم فی. 

آری. الیوم . حاجتى إلى التحكم والسيطرة كمائق. وأحاول التفاضى عتها. 


0552 د A a‏ تھه سب 


۰ ۱ الفصل السادس 


الشجاعة هی موت الخوف 


تزداد شجاعتی مع تجربتی آشیاء جديدة. 

یدعمنی الکون وأنا آتجاوز مخاوفی. 

لدی شجاعة معتقداتی. 

لدی کل الشجاعة للقیام : ب 

(ضع ما تریده هناء مثلا: القیام برحلة جویة. ا لوظیفة جدیدة. 
التحدث بجرأة إلى رئیسی فى العمل) . 

لدی الشجاعة التی آحتاجها الیوم لکی أواجه عیویی. 


كيف تعيد الطاقة إلى حياتك بأکثر من ۰۰۰ توكيد 


الأبداع 


تتدفق اليوم قدرتی على الإبداع. بسهولة وبلا مجهود. 
أنا قادر على التفاعل مع كل إبداعات الكون. 
أنوى التخلص من كل ما يعيق قدرتى على الإبداع. 


۰ ۱ الفصل السادس 


ج ۱ات قرا ا ما 
7 
تک ۰ > ثرارات فرارات ۲۶ 


القرارات 


الیومء يرشدنى الله عند اتخاذى لقرارات سليمة وإيجابية. ' 
الیوم. يتم أرشادى للقيام باختيارات إيجابية فى حياتى. 
الیوم. آتخن قرارات سليمة. 
أختار اليوم الطرق السليمة. 

6 
آثق فى قدرتى على اتخاذ قرار جيد. 


كيف تعيد الطاقة إلى حياتك بأكثر من ٠٠٥‏ توكيد ۳ 


سے طسب 
المواقف |لصعبت 


وبالتالیء تصیح ا مآزق العابرة فی حیاتنا 


تارا بينيت_جولمان 


لدی كل القوة والدعم والارشاد التى احتاجها لعبور هذا الوقف. 

أستطيع أن أطلب من آحد أصدقائى أن یساعدنی على تجاوز هذا الوقف. 
اليومء أجعل وقع الأمور أخف على نقسی. 

یرشدنی الله خلال هذا الموقف الصمب. 

أستطيع تعلم طلب المساعدة. عندما تصبح الأمور صعبة. 


۱۰ الفصل السادس 
أستطيع التفلب على أى شىء بمساعدة الله. 
کل طاقات الکون ترشدتی خلال هذا الوقف. 
ص ص چ ودب هس سب 


الشك/ إنظر الإيمان ولتت 


مرس و ٭ چ وچک کک سب 


كيف تعید الطاقة إلى حياتك بأكثر من ۰۰۰ توکید ۰0 


١ 5 


الیوم. تتدفق علی كل الطاقات الايجابية فى الکون. 

اخترت أن آستهلك طاقتی بطريقة متوازند. 

طافاتی قوة للخیر فی ۳ 

آستخدم طاقتی فى تحقیق نتائج ایجابية. 

آوجه طاقتی بطرق إيجابية وودودة. 

آتفاعل مع کل طاقات الکون الايجابية والودودة. 

یعطینی الله الیوم. كل الطاقة التی أحتاجها لکی آفعل کل ما يجب فعله. 
تتدفق الطافة السماوية فی مع کل نفس آخنه. 

یرشدنی الله إلى أفضل استخدام لطاقتی 


س سس ل و اپ یپ ضصہ سب 


۱۰ الفصل السادس 


الإثارة وإلانفعال 


آشعر بالانفعال إزاء __ _ سه 
آشعر بالانفعال یتدفق فی وأنا آفکر بشان ۰ 
أجد أشياء صحية وايجابية شق بالاثارة آزاءها. 


ب 


ص ص ا د پچ ید وس سب 


التمارین 


یعطینی الله كل الطاقة والحاغز اللذین احتاجهما للقیام بالتمارین الیوم. 

تنتاینی مشاعر طيبة وأنا أخصص وقتا یومیا لمارسة التمارین. 

انتی آزن -- (ضع الوزن الواقعی الذی ترید الوصول الیه هتا) . ولدی 
دائما ما يكفى من الوقت والطاقة والرغبة لکی أمارس التمارین.- 

إننى آزن _ (ضع الوزن الواقعی الذى ترید الوصول إليه هنا) . ولقد 
وصلت إلى جسد مثالی. بأعضاء ممشوقة متتاسقة. وعضلات قوية 


مس بای ںی ابد وس سب 


كيف تعید الطاقة إلى حياتك بأكثر من ۰۰۰ توکید ۱۰ 


/إيما نلإنظر إیضا المشكلة. إالقت 


يزداد ایمانی یوما بعد یوم. 

تحضرنى کل الاجابات التی أحتاجها عندما أحتاجها. 
آعتمد اليوم على إيمانى. 

اليوم. أسلم إرادتى وحياتى إلى عناية اللّه. 

آضع إيمانى فى قوة أعظم منى: وهی اللّه. 

أؤمن بأن الله يرشدنى خلال هذا الموقف. 


س ص ص بے پا وک صہ سب 


۱-۸ الفصل السادس 


ب الخوف 


الخوف 


لا يمكن للخوف أن يوقفنى عن الضی قدما. 

لم يعد الخوف يتحكم فی٠‏ كما لم يعد یمٹل تھدیدا لحياتى. 
الیوم. تخلصت من کل مخاوفى. 

أحول خوفى إلى إيمان. 

أتقدم متجاوزا خوفی. 

أحيا بلا خوف. لأن لدى إيمان. 


ص ص د أذ اچ ابد وس سب 


كيف تعيد الطاقة إلى حياتك بأكثر من ٠٠٥‏ توكيد 


ل DES‏ 
مشاعر ... من كل الأنواع 


المشاعر/إنظر إيضا إلتوجه 


لست ها آشعر به. 

من القبول أن أشعر بما آشعر به. 
لا یجب علی آن أظھر کل مشاعری. 
آتعامل مع مشاعری بطريقة صحية. 


۱۱۰ الفصل السادس 


.هد ہد XX‏ دہ ہد بیس سب 
1 الحالة المادية 


أتحول اليوم إلى شخص بلا ديون. 

أعيش اليوم بقدر دخلى. 

أتبرع اليوم باستمتاع أكثر للأنشطة الخيرية. 

تتدفق علی اليوم کل الأموال التى أحتاجها. 
مشروعى ينمو ويزدهر. 

يرشدنى الله إلى استخدام مالى بحكمة. 

الیوم. أنا مسئول ماليا. 

أسهم مالیا فى رفاهية الآخرین: كلما تيسر لی ذلك. 
أرى المال باعتباره وسيلة لتخفيف آلام الآخرين. 


وآنت تفولها) . 


مس رس د د ےچ چ اس سب 


كيف تعيد الطاقة إلى حياتك بأكثر من ٠٠٥‏ توکید 1۱١‏ 


1 09 الطعام‎ 
1 ١ 


الطعام/إنظر [یضا الإدمان؛ الدوافح |لقهریت؛ العادإت؛ 
تعافى؛ الوزن 


الله يرشدنى إلى الطعام الصحى الذى أتناوله اليوم. 

اختياراتى للطعام اليوم صحية. 

آكل اليوم ما أحتاجه لكى أبقى بصحة جيدة. 

الیوم. الطعام صديقى. 

يمدنى الله بكل القوة التى أحتاجها لكى آكل ما هو مفيد وصحی لى. 
أتعلم كيفية الاستمتاع بأکل الطعام المفيد لى. 


یس ۷ یی هس سب 


۱1۲ ۱ لفصل السادس 


6م 


AI 


حر فی 2+" 


إلتسامح/إنظر إيضا إلنسيان؛ إلضخائن 


أرى قدرتى على التسامح نعمة 
من الله, وأقبلها كهدية لى. 


ساتدى بيريج 


أتخلص من كل الضغائن فى حياتى. 

أقبل التسامح من الآخرين. 

الیوم. أتعلم كيف أسامح. 

كرست حياتى للسلام الداخلى. أسامح نفسىء بغض النظر عما فعلت. 
آتخلص من کل آحکامی. وأسامح دون حساب. 


ص ص ا و لھ مس سب 


كيف تعيد الطاقة إلى حياتك بأکثر من ۰۰۰ توکید ۱۱۳ 


الحرية 


تخاہ مت من کل س لییاتیء وأصيحت حرا فى السماح للبهجة بالد خول إلى 


حیاتی۔ 
آتخلص من كل العوائق التى تجملنی عالقاء بحيث آصبح قادرا على الضی 
قدما۔ 


اليوم, آختار أن أكون حرا. 

مهما كان ما يحدث لىء فأنا حر فى داخلى. 

الیوم. أثق أنه بالبحث العميق داخلی عن حقیقتی. يمكننى اكتشاف طريق 
الحرية والسلام. 

آنا حر فى أن أكون نقسی! 


رس ود لھ ید هکس سب 


الاصدقاء /إنظر [یضا /لحلاعات 


آومن أن الأصدقاء ملائكة هادگونء یجعلونتا نقف على أقدامنا 
عندما تعانی أجنحتنا من مشكلة فى تذك ركيفية الطيران. 
مولف مجهول 


الیوم. أخصص وقتا لأصدقائى. 

آنا صديق جید. 

آنا ذلك النوع من الأصدقاء. الذی آریده لنفسى. 
الیوم. آنا صدیق ودود ومراع لشاعر الآخرین. 


NASI‏ پچ ود ی هس سب 


۱14 التفصل السادس 


۰۱۱۲ ء۱۱١۱‎ ء٠‎ 
IE ۳ 
۵۹۔۔‎ 


مر E‏ زر 2 .ےس رر سے ہے سر ہت 


المرح 


الیومء آخصص وقتا لأنال بعض المرح. 

أعطى لتفسی الإذن لألعب وأستكشف وأبدع. 

آخصص بعض الوقت کل يوم للضحك واللعب. 

أخصص على الأقل دقائق قليلة یومیا أمضيها مع أشخاص أحبهم فقط 
فى المرح. 

اليوم نلت بعض المرح الذی لا يؤذينى أو يعطلنى. 


سس رس د د پچ پچ یس سب 


كيف تعيد الطاقة إلى حياتك باکثر من ۰۰۰ توكيد 110 


من 
أجلك ع 


الكرمر 


انا ندیر اها نها تعضل غلیه من مال 
ولکفنا نصنع حياة بما نعطی من مال. 
نورمان ماكيسوان 


أنضج فى قدرتی على أن أكون سخیا. 

أستطيع أن أتقاسم ما لدى مع الآخرين بحرية أكثر. 

أنا شخص كريم! 

ينتابتى شعور رائع عندما أكون قادرا على أن أعطى الآخرين دون حساب. 

أتبرع اليوم باستمتاع أكثر للأنشطة الخيرية. 

أصبحت أتبرع بكرم أكثر ب (ضع ما تريد من كلمات 
هناء فمٹلا: وقتی. مالی. نفسی) . 


کی اٹفصل السادس 


آنا کریم فی ا مدیح والجاملات. 
أن أكون کریما. 


سس م۷ ا ا یس سب 


فد 
۳ 
2 


۵ 
تا 


ل سه 


الاهداف/إنظر إيضا إلخطط 


لا تكمن مأساة الحياة فى عدم تحقيقك هدفك , 
بل تكمن فی عدم امتلاكك هدفا تسعى لتحقيقه . 


بنيامين مايز 


كيف تعید الطاقة إلى حياتك بأکثر من ۰۰۰ توکید ۱۷ 


الیوم. آضع أهد افا واقعية لنفسی. 

أهدافى ايجابية. وتمضی بی قدما على طریق سلیم. 

آستطیع آن آضع أهدافا تتحدی نفسی. 

آعمل قلیلا کل یوم على تحقیق: آهد افی. 

تنيع آهدافی من آقصی دوافعی خيريةء وتسعی لتحقیق الخیر للجمیع. 
یعطینی الله کل القوة التی أحتاجها لتحقیق أهدافى. 


رسب هب هپس سب 


الا متتان 


یفتح الامتنا نآبواب الحياة على آقصی اتصاعها . 
إنه يحول ما لدینا إلى كاف وأكثر. 
إنه يحول الشك إلى قبول. والفوضى إلى نظام» 
والارتباك إلى وضوح. إنه يمكن أن يحول الوجبة إلى ولیمة . 
وا منزل إلى وطن٠‏ والغریب إلى صديق. 
میلودی باتى 


أتينى اليوم توجه الامتنان. 

أبدأ كل يوم بقائمة امتنان. 

أشعر بالامتنان على أقل ما لدی من أشياء. 

يبقيتى الامتنان مرتبطا بالكون. 

یمکتنی دوما أن أجد شیثا فى الحياة أشعر من خلاله بالامتنان. 


اا و و وس سب 


۱۱۸ الفصل السادس 


لحز 
ثقيل للغاية.. . 


لاس 


یؤدی آسای بعض الوقت إلى ازالة آلامی. 

آخن کل الوقت الذی أحتاجه لکی آشمر بالأسی. 

یمثل الأسی طریقا آسلکه مبتعدا عن الظلاح. 

يؤدى سماحی لنفسی بأن تشعر بالأسی إلى التعافى من الالام. 
یرشدنی الله خلال شعوری بالأسى.. 

يعطينى الله كل القوة التی أحتاجها للتمامل مع آسای. 


سیںیہیہ رد ل اپ سب 


كيف تعيد الطاقة إلى حياتك بأكثر من ۰۰۰ توکید ۱۹ 


الإرقاد/إنظر إيضا إلحياة إلمهنية» |لوظیفت. إلغاية 


ترشدنی. اليوم كل طاقات الكون. 
يرشدنى الله فى طریقی. وهو سيدى. 

الیوم. يتم إرشادى لكل الاتجاهات الإيجابية. 

أدعو لکی أنال الإرشاد فى كل ما آقوم به. 

آتقبل ما قدره الله لی. اليوم. 

يمدنى الكون ب (ضع مقصدك أو رغبتك هنا). 
يمدنى الله بالوفرة فى جميع جوانب حياتى. 


مس رس پر پت پچ انید پگ سب 


۱۲۰ اتفصل السادس 


[حادتلإنظر إيضا الإدمان؛ الدو/ضح القهريت؛ 
التعافى؛ الوزن 
نحن ما نکرر فعله» 
إذنء لا يصبح التميز فعلاء ولكن عادة. 
أرسطو 


الیوم. أطور عاداتی الصحية. 
أتخلص من كل العادات غير الصحیةء التى تعرقلنى. 


مرس بر ود و چ ایی کہ سب 


كيف تعيد الطاقة إلى حياتك بأكثر من ۰۰۰ توكيد ۱ 


الانسجامر 


من يعش منسجما مع نفسه4ء 
يعش فی انسجام مع الكون. 
ماركوس أوريليوس 

أشعر بالارتياط مع سلام وانسجام الكون. 
أرى اليوم حالة من الانسجام فى منزلى. 
الیوم. أحب الانسجام فی علاقاتى. 
تتدفق حياتى بالانسجام. اليوم. 
يوضح لى الله كيف أزيل كل العوائق التی تحول بینی ويين السلام والانسجام. 


(تذكر أن تشعر بالكلمات وأنت تقولها). 


بجر اي ا لھ چ چا کک سب 


۱۳۲ الفصل السادس 


إلشفاء / إلصحت 


تتدفق طافة الشفاء عبر كل خلية من خلایا جسدی. 
أشعر بالانتعاش, ويأننى فى صحة جيدة. 

أنا مرتبط. الیوم. بإيقاعى الطبیعی. وأحترمه. 
تخلصت من كل شىء يهدد صحتى. 

آنا أداة للحب الشافی. الذى يقدمه لنا اللّه. 

تتدفق طاقة الشفاء جس كل نس الخدم 

أعتنىء الیوم. بصحتی جيدا. 

تدی اوو على اء دف 


مس ص ص پر هد و هس سب 


كيف تعيد الطاقة إلى حياتك بأكثر من ٠٠٥‏ توکید ۱۳۳ 


الآمانة/إنظر إيضا الاستقامة: 
المبادئء إلقی 


إذا كنت تريد أن تسمع الحقيقة: استمع إلى القلبء 


جنجريل 


أعيش اليوم بأمانة. 

أنا متحد مع نفسى يفضل الأمانة. 

الأمانة. الیوم. طريقى نحو الحرية. 

تذىالخوأة عق فون السقيفة:مهها کان ها دة 
یتتابنی شعور جيد بفضل التعامل بصدق فی کل شئونى. 
یرشدنی الله لقول الحقيقة. 


ص ص اہ ا ےد ید چوک کک کے 


الاستقاال 


تخليت عن حاجتى للاعتماد على الآخرين. 

لقد وجدت طریقی. اليوم. 

أثق اليوم فى أننى قادر على الاعتناء ينفسى. 

أتعلم كيف آتبادل مع الآخرين اعتماد كل منا على الآخر. 
لا بأس أحيانا فى أن تحتاج إلى مساعدة الآخرين. 


مس رس د ل ند و کک سے 


۱۳۶ الفصل السادس 


الإلهام 


يعطينى الله كل الالهام. الذی أحتاجه لکی يكون يومى رائعا. 

أشعر بالإلهام خلال نضجى على طريقى الروحى. 

آشمر بالالهام لأن أكون أفضل ما يمكنتى أن أكونه. 

أشعر بالإلهام لأن (ضع اختياراتك هناء مثلا ء أکتب. آمثل. 
آرسم. آفوز بالژولبیاد) . 

أكون کریما فی مدیحی ومجاملاتی. 


مس رس پر ود و هو هس سب 


الاستقامة/إنظر إیضا |لامانت. المبادیخ. إلقيم 


إذا كنت تعيش باستقامةء فلا شىء يهم بعد ذلك. 
وإذا لم تكن تعيش باستقامة, فلا شىء يهم بعد ذلك. 
الان سيميسون 
سیناتور آمریکی سایق 
آعیش, الیوم. باستقامة. 
یرشدنی الله لحياة مليئة بالاستقامد. 
أتبع صوت روحی الداخلية. 


س رس یرہ پچ رسب 


كيف تعيد الطاقة إلى حیاتلد بأكثر من ۰۰۰ توکید ۱۳6 


الذكاء 


لدی کل الذكاء الذى أحتاجه لكى (ضع اختياراتك هناء مثلا: 
أجتاز هذا الامتحان. أؤدى هذه الهمة. أكتب هذا الکتاب)۔ 


س ص ص ہہ ا و چ هس سب 


الود 


أنا متقيل للآخرين. 

أجرؤ على أن أتعامل بودء اليوم. 

أنا أتقبل السماح للآخرين بالاقتراب منىء اليوم. 
أترك نفسى كى يراها الآخرون كما هى. 

لدى القدرة على أن آسمح للآخرين بالاقتراب منى. 


س ص ص اہ دا ید چوک کک سب 


إلحدس 


آتعلم أن أثق فى نقسی. 

هناك مكان خاص فى داخلى أجد فيه الحكمة. 
أثق فى ذلك الصوت الصفیر. الصادر من داخلى. 
أجروٌ على اتياع حدسى. 


۱۳۹ الفصل السادس 


الیوم أجلس بهدوء وصبر. منتظرا سماع صوت حدسی. وواثقا فى همة 
وشجاعة حکمتی الداخلية. 


(تذكر أن کشعر بالللمات وأنت تفولها). 


سے سو شس کم + پچ دا رس سب 


الوظيفه/إنظر إيضا إلحياة إلمهنيت. |لارشاد. إلخایت 


إلى أين سيقودنى ذلك . هل سیجعلفی 
أصبح شخصا أكثر شهرة؟ : 
۱ نيكول كيدمان 
یقودنی اللّه. الیوم. إلى الوظيفة الثالية لى. 
آنا متاسب لهنه الوظيفة. 
آنا فى طریقی إلى الحصول على الوظيفة الثالية لی. الیوم. 


كيف تعید الطاقة إلى حياتك بأکثر من ۰۰۰ توکید ۱۳۷ 


آشمر بالقوة والثقة فى وظیفتی. الیوم! 

آعمل فی وظيفة تفید الناس. 

یساهم عملی فی تقديم خير للونسانية. 

تنمو فدرتی على القيام بمهام وظیفتی بشکل جید. 


XA 


<“ 


/لبهجه 


أشعر بالبهجة. الیوم. بسيب __ __ (اکتب ما يناسبك. مثل: 
التدریس, الجری. الأبوۃء التزلج على الامواج. الكتابة. التعلم» الخ) . 

آشمر بالانطلاق لأنال البهجة فی حیاتی. 

آستحق البهجة. الیوم. آشعر ببهجة الحياة. الیوم. 

آجد الوقت لکی أشعر بالبهجة فی:حیاتی. 

أكتشف ما تحققه لی البهجة. 

آشمر بالقدرة على التفاضی عن أى شىء يحول بينى وبين الشعور باليهجة 
فى الحياة. 


مرچ ابد اا کک سے 


۱۳۸ الفصل السادس 


إطلاق /حکامر 


الیوم سأتخلص من كل ما یجملنی أطلق أحكاما. 

آتملم أن أعيش دون الحکم على الآخرين. 

أقبل الآخرين كما هم. 

أثناء سعيى إلى التفاضی عن إطلاق الأحکام. يتحد كل جزء فى وأشعر 
بالكمال. 


S 


ا کر 
ےگ 


كيف تعید الطاقة إلى حیاتك بأكثر من ٠٠٥‏ توکید ۱۳۹ 


انسیا ن/إنظر إيضا إلتسامح: إلضخائن 


غالبا ما تكون مهمتك أن تتفاضی 
عن أشياء. وأن تجد القلب الفاضل. الذى 
يحترم التغيرات فى الحياة. 
جاك كورنفيلد 


عندما أنتهى وأستعد إلى الذهاب للمنزل. أترك عملى فى مكان العمل۔ 

الیوم. أستطيع أن أتفاضى عن كل مشاعر القضب والضفائن التى تبقينى 
فى فخ التوتر والالم. 

لم يعد ماضی يتحكم فی. 

لم آعد ضحية لاضی. 

أتغاضى عن (ضع نيتك هنا). 

الیوم. أستطيع أن أتغاضى عن السلییات. وأتقبل ما يقدره الله لى. 

أتغاضى عن كل الأفكار السلبية التى تقلل من اختياراتى. 

آتفاضی عن الأثقال التی أفرضها غلى نفسىء اليوم. 

أتغاضى عن حاجتى لأن أكون مثاليا. 

آتغاضی عن كل ما ينيغى وما یجب. اليوم. 

أتغاضى عن حاجتى للتحكم فى كل شىء. 

أعيش فى سلام مع الماضى. 


تو ی خی ہے یہ پچ پچ اپ سح سب 


۰ ۱۳ الفصل السادس 


۱9 


ومجرد وجودك یمتل نعمةء 
آبراهام هیشیل 


آنا أتقيل کل الخبرات الجدیدة. الیوم. 

آنا قادر على أن آعیش الحياة فى کل مراحلها. 
اخترت أن أعيش حیاتی بطريقة ايجابية. 
أشعر بالحماس فی حیاتی. اليوم! 

آقدر قيمة الحياة کتعمة من الله۔ 


كيف تعيد الطاقة إلى حياتك بأکثر من ۰۰۰ توکید ۱۳۱ 


الحب 


تمثل تجربة الحب اختيارا نقوم به: 
وقرارا ذھنیا بأن نرى الحب هو الهدف الوحيد . 
والقيمة الحقيقية فى أى موقف. 
ماريانا ويليامسون 


الیوم. اخترت أن أرى کل شىء بعين الحب. 

مو مشاعر الع والتحاظف لدى. 

یمتلی فليى بالحب والتعاطف. 

أستطيع أن أستقبل الحب اليوم. 

اخترت أن أمنح الحب دون حساب. 

لقد أتيت من مكان الخير والحب. اليوم. 

يزيل الله كل شىء يحول بينى وبين قدرتى على أن أحب وأمنح الحب. 
أتعلم أن أحب دون إطلاق أحكام اليوم. 


۱۳۲ الفصل السادس 


الأامل 


سر التأمل یکمن فى أن تصبح واعيا يكل لحظة من وجودك. 
ثيك نات هان 


آتوق إلى التأمل. الیوم. 

لدی کل الوقت الذی أحتاجه لکی أتأمل یومیا. 

آقوم بالتآمل کل یوم. 

التأمل هو نعمة آمنحها لنفسی فی حب کل يوم. 

أدرك» الیوم» کل ما أصنعه من مقاومة وعوائق تحول بینی وبين التأمل. 
یجعلتی التأمل آقرب إلى مصدری الابد اعی. 

يتدفق التأمل بسهولة ودون جھد۔ ۱ 

آشمر بأنتی ملیء بطاقة الحب وأنا أتأمل الیوم. 

أسعى من خلال تأملى إلى معرفة ما يريده الله لى. 


كيف تعيد الطاقة إلى حياتك بأكثر من ٠٠٥‏ توکید ۱۳۳ 


سم 


حر 2 


المعجزات 


ولکنها تأتى من تلقاء نفسهاء وعادة ما تأتی فى لحظات غير متوقعة 
لأقل الأشخاص توقعا لها. 


كاترين أن بورتر 


آتقیل کل معجزات هذا اليوم. 

أتوقع المجزات. 

سأصبر وأتحمل حتی تحدث المعجزة. 
آومن بالعجزات. 


۱۳ الفصل السادس 


الیوم. لدی الشجاعة التی أحتاجها لكى آتخلص من کل شیء یعرقلنی. 
یحیت انقدم الی الأمام وأمر بكل معجزة فتظرتى. 
آزیل کل الارتباك والشك القدیمین. بحیث أستطيع روية العجزات. اليوم. 


سس رس دی هس سب 


الما للإنظر الحالة إلمادية 
مس برس پچ چپ هس سب 


الحاجات 


یمدنی الکون بكل ما آحتاجه. الیوم. 
کل حاجاتی تتم تلبیتها. الیوم. 
لدی کل ما أحتاجه. الیوم. 


مرس بر پا هپس سب 


كيف تعيد الطاقة إلى حياتك بأكثر من ۰۰۰ توکید ۱۳6 


النظامر 


هناك نظام إلهى فى حیاتی. اليوم. 
أمضى قدما نحو النظام والوضوح. 
أزيل كل التشوش من حياتى. 

حياتى مليئة بالسلام والنظام. 


مس یہد چ چ لا کک سے 


الا بوت 


یمثل طفلی/ أطفالى مصدزا عظیما للبهجة فی حياتى. 

لدی القدرة على تخصیص الوقت الذی یحتاجه آطفالی. عندما یحین 
الوقت الناسب. 

آنا هادي (اکتب ما ترید فی الفراغ مثلا: آب. 
ام ولی أمر) وودود ملق بالقوة والرونة. وأقدم الدعم لأطفالى لکی 
یصبحوا کل ما یستطیمون. 


س ص ص ی و ل هس سب 


+۱۳ الفصل السادس 


“r 
E رر‎ 
(حساس جمین!‎ 


اسلا م/إنظر إيضا إلسلام إلعالمی 


نتطلع إلى الوقت الذی تحل فيه قوة الحب محل حب القوة - 


ويليام ایوارت جلادستون 


الیوم. استقرق الوقت اللازم لأقوم بما أحتاج للقیام به لکی آدخل السلام 
فی حیاتی. 

آشمر بالسلام فى هذه اللحظة بعیتها. 

آشمر بالسلام یتدفق فی کامل جسدی. 

یتدفق السلام والاسترخاء فی جمیع راء جسدی مع کل دم ام 

السلام قريب قرب نفسى القبل. 

أشعر بالسلام طيلة الوقت. 

آنا إيجابى وهادی. اليوم. 

أنا ملىء بالسلام والانسجام. 

أدرك الخدعة الممثلة فى التسرع والاندفاع. 

أشعر بالهدوء والسكينة, عالما آنتی سأعرف عندما أحتاج للمعرفة. 


کیف تعيد الطاقة إلى حياتك بأكثر من ٠٠٥‏ توكيد ۷ 


إلكمال 


عفدما ندرك حقيقة أننا لا نتمتع بالکمالء 
يمكننا أن نجد السلام والسكينة اللذين نتوق إليهما. 


أتفاضى عن حاجتى لأن أكون كاملا . 
ينتابتى شعور جيد عندما أتغاضى عن الكمال كهدف لى. 
أتطلع إلى التعدم. لا إلى الكمال فى حياتى. 


رسب هب پا هس سب 


الخطط/إنظر أيضا 9 هدارف 


آکد: الیوم أجعل مقصدی أن أتذكر الله. 
أستيقظ متسائلا: "يا اللهء ما الذى قدرته لی, الیود؟۹" . 
عندھاء أنتظر دافعا أوفكرة أوتوجيها. 
وخلال یومی, أتقيل ما يحدث عكس رغیتی, عاتا أن الله 
یقدر ما هو آکبر مما أخطط له. 


ماری مانین موريسى 


أخطط یومی. بحيث يتاح لی وقت أذ کر فيه الله وأرتبط فيه بنفسی. 
خططی لليوم وافعية ويمكن تحقيقها. 
أتطلع إلى إرشاد الله وأنا أقوم بإعداد خططى. 


ص ص ہے ابد چوا کک سے 


۱۳۸ الفصل السادس 


الإيجابية 


لان منزلى قد احترق. 


آنا ایجابی وهادی اليوح. 
اخترت الیوم أن أصادق الأشخاص الایجابیین فى حیاتی. 
آنظر إلى الجانب الایجابی من کل موقف. 


س ص ص بد بد بد ابد ید ہصہ سب 


كيف تعيد الطاقة إلى حياتك بأكثر من ۰۰ توکید ۱۳۹ 


> 7 7 7 


الصلأة/إنظر إيضا الروحية 


استيقظ مع الشمس, وادع. 
ادخ وحيدا . 
ادع كثيرا؛ 


فالله يسمعك, إذا ما تكلمت فقط. 


قانون الأخلاق الأمريكى الوطنى 


ا 


امضی وقتا فى التقرب إلى الله كل يوم. 
أعمق صلتی بالله کل یوم من خلال الدعاء والتأمل. 
آدعو لإدراك يريده الله لی. ولکی آنال القوة على تنفين ارادته. 


سےہہہ پر و مب هس سب 


4° الفصل السادس 


المبادئ/إنظر إيضا /لأمانةء 
الاستقامة. القيمر 
قد حياتك. بحيث لا تشعر بالخجل من سرد أسرار 


العائلة للثرثارين فی اليلدة. 


أعيش حياة قائمة على المبادئء اليوم. 
أكق فی حسی الداخلی بما هو مناسب نی 
آقوم بأفضل ما یمکن للقيام بما هو صواب فی کل شئونی. 


مرس د ل و و اس سب 
المشكلة/إنظر إيضا الايمان؛ مه 
يفتح الله الیاب أمام الحل المناسب لمشكلتى. 
يعطينى الله كل الإجابات التى أحتاجها اليوم. 


رس ل ل اه وک سس سب 


كيف تعید الطاقة إلى حياتك بأكثر من ۰۰ توکید ۱۱ 


التسويف/إنظر إيضا إلعزلت؛ إلوقت 


حتی وان كفت على ا مسار السليم: 
سيتجاوزك الآخرون. إذا ما جلست مكانك! 


وبل روجرز 


الیوم. آقوم بالاشیاء فورًا. 
آقوم بالأشياء الیوم. بحیث یتوافر لى المزيد من الوقت غدا. 


جلا ص ص د 4 نہد x‏ 4 کک سب 


£۲ الفصل السادس 


إنا بخير 
لغاية/إنظر إيضا الحياة إلمهنية؛ 
الإرشادء إلوظيفة 


لیکن الجمال الذى تحبه هو ما تفعله. 
هناك آلاف الطرق لكى تركع وتقيل الأرض. 
جلال الدين الرومى 
أن نجد دافعنا یعنی أن نجد نقطة التلاقی 


فريدريك بوشنر 


كيف تمید الطاقة إلى حياتك باکثر من ۰۰۰ توکید و 
آنا ایجابی وموجه ولدی غاية فی الحياة. 
خطوتی التالية أن ١‏ صيح وا ضحا. 


مرس ل وس سب 


إلتحافی/إنظر إیضا الإ دمان» إلدو/فح ا(لقهریت, 
إلطعام: إلحادإت؛ الوزن 
شمور جيد یتتاینی عندما آعلم أننى على الطریق الروحی نحو التعافى. 


يرشدنى الله فى طريقى الروحى نحو التعافى. 
آنمو کل يوم وأنا آمارس خطوات التمافی ا۱۲. 


ص ص اہ د وچ لمكت 


NE‏ 0 تفصل السادس 


العلاعا ت/إنظر إيضا الأصدطء 


هذه أعمق حقيقة روحية آعرفها: 
إنه حتى عندما نكون متأكدين تماما من أن الحب لن يستطيع 
تحقيق كل شیء, فانه يبد و أنه قادر على ذلك بشكل ما. 


آن لاموت 


الیوم. آجد الخیر فى كل التاس الذين أرتيط بهم. 
آنا قادر على العيش فى الحاضر. ولا أستمر فی حمل مشاعر التدم والأحقاد 


الخاصة بالماضى. 
الیوم. أستطيع قبول الناس كما هم. لا كما أود أن يكونوا. 
الیوم. أجد الشريك المثالى لى. 


يرشدنى الكون إلى الشريك المثالى لى. 

يرشدنى الله إلى العثور على علاقة سليمة. 

أقابل شخصا فائةا وإيجابيا وقريبا. 

أجذب الأشخاص الإيجابيين لحیاتی. اليوم. . 

آنجنب إلى الأشخاص الإيجابيين والودودين: كما ينجذب الأشخاص 
الایجابیون والودودون لی. ۱ 

آنا (ضع اختیاراتك هناء فمثلا: شريك» صدیق. آب. ابتة. 
ابنء حبیب. جدة) ودود. 

آنا شخص ایجابی وودود. 

آقدر دور الآخرین فى حیاتی. الیوم. 

آشمر بالسعادة لنجاح الآخرین. 

آشمر بالسعادة لأننى شخص بين مجموعة. الیوم. 

أحيط نقسی بأشخاص ایجابیین وفائقین. 


كيف تعيد الطاقة إلى حياتك بأکثر من ٠٠٥‏ توکید ۱۶6 


الاسترخاء/إنظر [یضا (لشتون 
|لمدرسیت. إلتدریس 


آترك العمل فی مکان العمل. 

آخصص وقتا لنفسی. الیوم! 

أشعر بالاسترخاء والهدوء. الیوم. 

أتعلم كيف آسترخی. الیوم. 

آستحق أن آخصص لنفسی وقتا. الیوم. 


مرس بر ود پچ و یس سب 


۱۶۹ الفصل السادس 


إلضغات نلإنظر إيضا إلتسامح, إلنسيان 


. تجفب أن تؤذى مشاعر الآخرین؛ 
فِسَم الألم الذی تصبیه سيرتد عليك . 
القانون الأخلاقى الوطتی الأمريكى 


آنا قادر على أن أتخلص من کل الضفائن الیوم. وهی الضفائن التی تبقیتی 
ملتصقا با ماضى. 

أحيل كل الضفائن التی أشعر بها إلى الله. 

أرحب بالتسامح كوسيلة لتحريرى من الضفائن. 


كيف تعید ا لطاقة إلى حياتك بأكثر من ۰۰۰ توکید ۱:۷ 


إلا حترامر 


آعامل الأخرين بالطريقة التی آرید أن أعامل بها: 
يمكننا أن ننج ز أشياء رائعة معا. 
بوب فيشيل 


آنا محترم فى مهنتی: وما یقدمه لی الکون. الیوم. یعکس ذلك. 
أستحق أن آعامل باحترام. 

آحترم جسدی وآهتم به. الیوم. 

أعامل الآخرين باحترام. 

أحترم الاختلافات بين التاس. 


(تذكر أن تشعر بالكلمات وانت نفولھا). 


اا - ہد بد بد مس 


۸ الفصل السادس 


7 
e 
/ 


لمسٹولیت 


آتولی كامل السئولية عن حیاتی. الیوم. 

آنا مسئول عن عواقب کلماتی وأفعالى. 

الیسوم. آنا مسئول عن نقسى. وآدع الآخرين یتحمل ون السئولية عن 
آنفسهم. 

أنا شخص مسئول ومنظم وذو دافعية ومنتج. الیوم. 


مس ص ص پر و و و کک سے 


كيف تعید الطاقة إلى حياتك بأكثر من ۰۰۰ توکید ۱۶۹ 


الأمان 
ae‏ له 


وفتی مع ر آناس و علی الشعور بالآمان. 
هناك دوما مكان یمکتتی أن أذهب اليه وأجد الأمان. 
يهدينى الله للمضى بأمان فى رحلتی۔ 


ص ص ا هد ےو بد وس سب 


3 یں 
كرا ۸٠‏ ۵ 
يا 


۱6۰ الفصل السادس 


الشتون المدرسية/إنظر إيضا 
الاسترخاء» التدریس 


أجتاز اختباراتى بسهولة. 

أجتاز الدورة التدريبية بسهولة. 

أنا ملىء بکل المعارف التى أحتاجها لتجاوز هذا الاختبار. 

أتجاوز هذا الاختبار بامتياز. 

عقلی مسترخ ومنفتح على كل ما أحتاجه لكى آتعلم. اليوم. 

أركز على دراستى. 

أؤدى كل واجباتى المدرسية فى مواعيدها. 

أنا تلمین رائع! 

أجد التعلم مرحا ومثيرا. 

أقوم بكل ما أستطيع القيام به. 

أصبح أذكى وأذكى يوما بعد يوم. 

أتعلم أن أتوقف عن إطلاق الأحكام على نقسی. إذا ما واجهت 

مشكلة فی ل ییحی سس 
(ضع اختياراتك هناء فمثلا: القراءة. التهجى. الكلام. الكتاية, 
الكتابة على الحاسب. أجهزة الحاسب. إلخ)۔ 

أتعلم أن أتوقف عن أن أقلل من شأن نفسے,. إذا ما وقع شىء شديد 
الصعوية. یمکتنی أن أطلب المساعدة من الآخرين دون الإحساس بأننی 
أقل منهم. 


سس لد ہے ےا کک سب 


کیف تعید الطاقة إلى حياتك بأکثر من ٠٠٥‏ توكيد 10۱ 


[ائقت بالنفس/إنظر إيضا لنقه؛ تقدیر إلذات 


نقمو تقتی فى نفسی۔ 
آعرف نفسی وأحبها وأثق فیها. الیوم. 
آنا على قدر الهام. التی آواجهها. 


س ص ص ہے و چ ید کہ سب 


تقدير إلذإتلإنظر إيضا إلثقد؛ إلثقة بالنفس 


تمثت ل" الصورة الذاتية' مفتاح الشخصية الإنسانية. 
غير صوركك الذاتیة , وستغير شخصيتك وسلوكك . 
ماكسويل مالتزء طييب 


آنا راكع بالحالة التى أنا عليها! 

أؤمن بنفسی. الیوم. 

أنا جيد بما يكفى بالحالة التى أنا عليها. 

الیوم. أجرؤ على أن أكون مع نفسى ومع كل ما أنا عليه. 
أقدر نفسی, اليوم. 


أحتفى بنقاط قوتى وقدراتى ومواهیی. 


ص ص د د پچ چک کک سے 


10۲ الفصل السادس 


رناء إلذإت 


الیوم. أتوقف عن الحاجة لرثاء الذات. 
أجد طرقا صحية لكى أنظر لنفسى نظرة طيبة. 
ييدل الله الرثاء للذات داخلى بالامتنان. 


مس رس پر ود و اپ ايت 


كيف تعيد الطاقة إلى حياتك بأکثر من ۰۰۰ توكيد Yor‏ 


الخزى 


أكف عن تحمل عبء الخزى فى حياتى. 
لم يعد ماضی يتحكم فی. 
أستطيع أن أسامح نفسى على الأشياء التى فعلتها فى الماضى. 


کم ہد ہد ہد A‏ ہد یسکس 
ما ینبعی 
لا آلقی بالا ل"ما ینیفی". اليوم. 
لم أعد أقوم بالأشياء لجرد أن شخصا ما قال لی آنتی یتبغی أن أفملها. 
آحدد اختیاراتی استنادا إلى حاجاتی, لا إلى "ما ينيفى". 


لم يعد "ما ینبفی" یتحکم فی. 


مس ل لھ چ ولا سب 


o‏ الفصل السادس 


م 
ص 
€ 
5 


$ 
/ 7 


الیوم. أعيش حیاتی ببساطة. 


الیوم. یرشدنی الله إلى حياة بسيطة. 
أتعلم أن أكون بيساطة. 


رسد هد بد هپس سب 


كيف تعيد الطاقة إلى حياتك يأكثر من ٠٠٥‏ توکید 66 ١‏ 


أرحب بالسلام والسكينة والحكمة والروحية. التى أجدها عندما أمضى 
يمكن لکل إنسان أن یمیش بدونی. عندما أمضى بعض الوقت فى عزلة. 
من المهم أن امضی) يومياء بعض الوفت وحیدا. کی آتقرب الى الله ۔ 
أستحق بعض الوقت الخاص لكى أمضيه فى عزلة. 


مس ص ص پر بد بد هس سب 


۱۵۹ الفصل السادس 


4. 


الروحانیت/انظر إيضا (لصلات 


إن توكيدات مثل 
" یتعامل الله مع الظلم" و" أشعر بالأمان 
وأثق فی عدالة الله" ؛ فكلها تضعنا 
فى الاتجاه الصحیح. 


باریزا برجر 


آتمامل بتضج مع الآخرين ومع الله الیوم. 

يرشدنى الله فى طریقی الروحانی إلى التعافی. 

تتعمق روحانياتى عندما آخصص وقتا للصلاة والتأمل کل يوم. 
آنمو کاٍنسان روحانی. 

آشمر یأنی فی معية الله. 

أستطيع أن أتخلص من کل شیء یمیق نضجی الروحانی. 


كيف تعيد الطاقة إلى حیاتك بأکثر من ٠٠٥‏ توکید ۷م 
/لقوت 
یعطینی الله کل القوٰۃء التی أحتاجها. 


رسب هد بد و هس سب 


النراع 


تخليت عن حاجتى للنزاع. 
أستطيع أن أمضى قدما على الرغم من كل النزاعات. 


ی پر یس گس 


۱0۸ الفصل السادس 


|لنجا ح/انظر [یضا العمل 


خسرت آکثر من ٩آلاف‏ رمية فی حیاتی ا مهنية: 
وخسرت ۲۰۰ میاراۃ تقریباء 
وی ۲1 مرة.» تم اختیاری لک ی أؤدى رمية ا مباراة... وخسرت. 
وخسرت مرارا وتكرارا فى حیاتی - 
وا رايت تخا وراء ا ل 
مایکل جوردان 


أعيش مع.... (ضع ما يتاسبك هناء فمثلا : الدرسة. هذا المشروع, وظیفتی. 
المثور على وظيفة ) . حتی أنجح. 

أحقق المزيد والمزيد من النجاح فى... (ضع ما یناسبك هناء فمثلا: 
الدرسة. العمل. هذه الملاقة» وظیفتی) ۔ 

آنا النجاح بعينه! ۱ 

أحقق التجاح فی کل ما آقوم به. الیوم. 

پرشدنی الله للمضی قدما نحو النجاح. 

آعمل على تحقیق نتائج ناجحد. 

علاقاتی ناجحة. الیوم. 


مس رس پر هچ سب 


كيف تعيد الطاقة إلى حياتك بأکثر من ۰۰۰ توکید ۱5۹ 


ےت امات ظهری 


المعاناة 


أنا آکثر تضجا من احتياجى للمعاناة. 
۱۲ خطوة تلتعيير 


یی ااا سم ہد ا سي 


۱۹۰ الفصل السادس 


تتسلیمر 
آنا أتخلى عن الأشياء التی تقیدنی. 


آنا لا آستطیع؟ الله یستطیع! سأسلم آمری إلى اللْه. 


آنا تخلیت عن حاجتی للقیام بکل شیء وحدی. 


و ي چم 
حلا e‏ 


۰٠ 
0 0 : ۱ 


لدی ملایین من إلا شكار و 
إلخاصة ہی وحدی! واول ٠‏ 1 2 


ماک و 2 7 ۱ 
7 ل ۳ 
ا 29 = 6x + 7y‏ 


كيف تعید الطاقة إلى حياتك بأكثر من ۰۰۰ توکید ۱۱۱ 


المواهب 


فستصیح الغابات شد يد 2 الصمت إذا لم 
هنرى فان ديك 


آنا شديد الامتتان لا حيانى الله به من مواهب. 

آنا أطور ما حبانی الله به من مواهب. 

مواهبی وقدراتی شديدة القيمة والأهمية. وما يقدمه لی الكون الیوم یمکس 
ذلك. 


م1 9 س حون کے 


۲ اٹفصل السادس 


التدریس/انظر إیضا الاسترخاء. 
(لشقون المدرسية 


آنا مدرس واثق من نفسه ومشجع ومحفز. 

الیوم. أشعر بیهجة التدریس. 

أنا ممتن لنعمة القدرة على الساهمة فى حياة تلامیدی. 

أشعر باليهجة والحماس اللذین تحققهما لی هذه الهند. 

على الرغم من أن ذلك لیس واضحا دوما. لکن التدریس يغير حياة الکثیر 
من تلا میدی. 

إذا کان هناك تلمیذ واحد آستطیع مساعدته. فإن یومی یصبح ذا قيمة. 


كيف تعيد الطاقة إلى حياتك بأكثر من ۰۰۰ توکید ۱۳ 


إلوقت/إنظر إيضا إلتسويف؛ إلعزله 


اليوم أقوم بكل شىء فى موعده. 

لدی کل الوقت الذی أحتاجه للقيام بما هو جيد ومناسب فى حیاتی. 
اليوم. 

لدی كل الوقت الذی أحتاجه لأحقق ما يريده الله لى. 


آخصص وقتا , اليوم ل E‏ 


مل[ رسد ليه 4 علد 4 کک ا 
إليومر 


أعيش حياتى یوما بعد يوم. 


لم يعد الاضی يتحكم فى. 
نحيت كل ما أندم عليه من الماضى وأخاف عليه من المستقيل جانيا. 


أستطيع القيام بأى شىء فى اليوم الذى أعيشه. 
هذا أول يوم من بقية حياتى. 


رس پا چ پا کہ سب 
الحركة 


أنا مرن وهادى ومتسامح. ولدى الكثير من الوقت! 
أنا مسترخ وصبور. 
أغادر لحضور مواعيدى قبلها بكثير من الوقت: لكى لا آقع فى فخ الاستعجال. 


٦‏ الفصل السادس 


أصل فى الوقت التاسب. 
أقضى الوقت الزائد فى الاستمتاع بالاسترخاء. 


ص ص د دا وس سب 


السفر 


یصحیتی الله حتى أعود للمتزل فی أمان. 


آسافر فی آمان. 
یحوطتی الله بحمايته أثناء سفرى. 


,سس ل پچ هپس سب 


2 


21 


ارا 
ہرایط 


كيف تعید الطاقة إلى حياتك بأكثر من ۰۰ توکید ۱36 


إللقت/إنظر إیضا 
الإيمان؛ المشکلت 


الیوم أتعلم أن آثق فى حواسی. 

عن (ضع ما يناسيك هنا. فمثلا: الله 
يهتمون بى) . 

آثق فى أن نواياى تنيع من الخير والحب. 

أثق أن الله یرشدنی للخطوة التالية. 

اق ھی نفسی. اليوم. 

أتخلص من كل الشكوك والمخاوف والغضب وعدم الثقة. وأقبل الجهول 
بهدوء. 

أثق أن الله يمدنى بکل ما أحتاج. 

اليوم يتم إرشادى إلى الطريق الناسب لی. وأنا أثق فى كل ما يفعله اللّه. 


ااا ٹچ پچ ید امس سب 


إلقی م/إنظر إیضا ال مانة. 
إلاستما 6 إلمبادئ 
أستفرق بعض الوقت للتعرف على قیمی الأساسية. 
آعیش حیاتی فی اتفاق مع قیمی. 


ص سوبس سب 


۱۹۹ الفصل السادس 


الوزرع/إنظر إيضا زلادمان» إلدوإفع إلقظرید: 
الطعام. العادإت» إلتعافی 


لقد بدأت عملية الوصول إلى الوزن المناسب لى. 

آنا فخور بأننى آكل بشکل سليم الیوم. 

يرشدنى الله إلى أن آكل طعاما صحیا وأفقد الوزن الزائد. 

آزن... (ضع وزنك الواقعى المطلوب) . وأحافظ على وزنی بسهولة. وآكل 
الطعام الصحى المتسق مع جسدى الرشيق الأنيق 

أصيح قادرا على الوصول للوزن المثالى ل 

أحقق الوزن المثالى لى. 

آصبح قادرا على أن أصبح قادرا على الاستعداد لفقدان الوزن. 


NASA‏ هد ےپ چرس سب 


الارادة 


لدی القدرة على أن آقوم بأى شیء أستطيعه لرعاية جسدی وعقلی وروحی. 

لدی القدرة على أن أكون شخصا ایجابیا وودودا. 

یمطیئی الله کل الاراد2 التى أحتاجها لکی أنضج وأصبح شخصا روحیا. 

الیوم. لدی القدرة على ان اقوم یکل شیء جید ومناسب. 

الخطوۃ الأولی: 

لدى القدرة على أن تکون لدی القدرة علی... (ضع هدفك هنا. فمثلا: 
أجل الاختبار) - 


كيف تمید الطاقة إلى حياتك بأكثر من ۰۰۰ توکید ۱2۷ 
الخطوة الثانية: لدی القدرة على ... (ضع هدفك هناء فمثلا: التوقف 
عن تناول الحلوی» السير لمسافة كيلو متر یومیاء الاستذكار من أجل 
الاختبار)۔ 
أستطيع القيام بأی شىء فى اليوم الذی أعيشه. 


السلا م إلحالمی/إنظر إيضا إلسلام 


فلیعم السلام العالم. ولأكن أول من منحوا نعمة السلام. 

أخصص وقتا كل يوم أدعو فيه من أجل السلام العالمى. 

أعرف أننى اليوم أحدث فارقا إيجابيا فى العالم. 

الیوم, أنا أكثر عطفا بقليل إزاء كل من آقابله. 

الیوم. سأفعل كل ما بوسعی لأحقق السلام فی حياتى وفى حياة المحيطين 
بی. 


۸ الفصل السادس 


الیوم. أيث أفكار السلام والحب لعالی الأسری. 
آنا مرتبط بکل أولئك الذین يمثلون قوة من أجل السللام والنور فى الکون. 
الیوم. أحقق السلام والسكينة على الأقل لشخص واحد آخر. 


عر و 2و ی یہ ید سے چا یسب 


القلق/إنظر أيضا الإ يمان» (لخوف. إلثقہ و|إلنسیاں 


اليلد ۲۱ صفحة لأول توكيد من توکید اتك. اختر تفییرا واحدا تود أن تحققه 
فى حیاتك. وابداً الان( 
وتذکر أن هذه التوکید ات يجب أن تکون: 


۱ إيجابية 

۲ تقال ویتم الإحساس بها يحماس وقوة 
۳ تعبر عن اللحظة الحاضرة 

:. ممكنة 

۵ شخصية 


ومن فض لك. لا تقس على نفسك إذا ما آهملت فى أحد الأيام. فإذا ما 
وجدت نفسك قد أغفلت یوما. فما عليك إلا أن تبدأ مرة أخرى من اليوم 
الأول. ۱ 


وخلال كتابتك توکید اتك : 


تھانئی(ڑ 


دفتر یومیات لأيامى ال ۲۱ ۱۷۱ 


البوم الا ول 


لدی الطاقة والاستمداد لکتابة توکیدی عشر مرات یومیا. 


شكرا لك ( 


۱۷۲ الفصل السابع 


البوم الثانى 


شكرا لك ( 


دفتر یومیات لأيامى ال ۲۱ ۱۷۳ 


اليوي الكالت 
كل شىء فى حياتى يسير اليوم فى سلاسة ودون مجهود. 


شكرا لك ( 


۷۶ القصل السابع 


البوم الرابع 


شکرا نك( 


دفتر یومیات لأيامى ال ۲۱ ۱۷۵ 


الجوم الخامی 
هناك طاقة ايجابية تتدفق داخلی آثناء تقدمى على الطریق الروحانی نحو 
الحب والسلام. 


شکرا لك ( 


۷۱۷۹ القصل السابع 


البوم السادسص 
الیومء آشمر بوجود الله فى حیاتی. 


شكرا لك 1 


دفتر یومیات لأیامی اد ۲۱ ۱۷۷ 


البوم السا جع 


آشمر بطاقة وهدف جدیدین فى حیاتی عندما أستمر فی کتابة توکید اتی. 


شكرا للك 


۱۷۸ الفصل السابع 


اليوم الكامن 
بالفعل. تحدث تغیرات إيجابية أثناء كتابة توكيداتى اليوم. 


شكرا لك( 


دفتر یومیات لأيامى ال ۲۱ ۱۷۹ 


اليوم الناسع 
من الرائع آن اعد آننی لا آقوم بالتفییرات فی حیاتی وحدی. 


شکرا لك ( 


۱۸۰ 
الفصل السابع 


الجوم العاشر 
۳۹ 9 . 5 
اشمر بالامتتا ن لاو التو کید ات آحدشت آخرا فی حیات 
ن 2ں یائی۔ 


شکرا لك( 


دفتر یومیات لأيامى ال ۲۱ ۱۸۱ 


البوم الحادى عشر 


اشعر أن توكيداتى تتحقق باستخدام کل جزء فی جسدی وعقلی وروحی. 
f‏ 


شكرا لك د 


۱۸۲ الفصل السابع 


البوم الثانى عشر 


خلال قضائی یومی هذ!. آشمر أن الله پرشدنی فى طریقی. 


شکرا لك ( 


دفتر یومیات لأيامى ال ۲۱ AY‏ 


الجوم التالت عشر 
من الثیر أن أعرف أن حیاتی تتقدم فی اتجاه ایجابی یقود إلى التعافی. 


شکرا لك 1 


A‏ الفصل السابع 


البوم الرابع حشر 
آنا الآن أتخلى عن كل معاناتى وشكوكى ومخاوفی. بما يجعل توکیداتی تؤثر 
فى حياتى. 


شكرا لك( 


دفتر یومیات لأيامى اد ۲١‏ ۱۸۵ 


اليوم الخامس عشر 
کل شیء يحدث فى حیاتی يؤدى إلى الخیر والحب. 


شکرا لك( 


۷۱۸۰۹ الفصل السابع 


الجوم السا دس عشر 


الیوم. آمارس الرياضة. أحرك قدمی. 


شكرا لک( 


دفتر يوميات لأيامى ال ۲۱ AY‏ 


الجوم السابع عشر 
الیومء يرشدنى الله فى طریقی وفقا لایقاعی فی الحياة. 


شكرا لك 1 


۱۸۸ الفصل السایع 


البوم الكامن کر 
هدفى فی هذا الیوم و آصیح اکثر وأكثر وضوحا وأنا آکتب توکیداتی- 


شك را لك ۸ 


دفتر یومیات لأيامى ال ۲۱ ۱۸۹ 


۱ البوم الناسع عشر 
لدی کل الطاقة التی أحتاجها لکی آقوم بکل ما هو جید وصواب فى حیاتی. 


شکرا لك ( 


البوم العشرون 


أنا اليوم مؤلف سيناريو حياتى. 


شكرا لك ز 


دفتر یومیات لأيامى ال ۲۱ ۱۹۱ 


البوم الحادی والکشرون 
آکتب توكيداتى عشر مرات یومیا لمدة ۲۱ یوما. 


شكرا لك 1 


الغگر س 


اطلاق الأحكام ۱۲۸ الوظيفة. الغاية ١١5‏ 


ایمان/انظر آیضا الشکلد. الثقة الالهام ۱۲۶ 
۰¥ الایجابية ۱۳۸ 
الأبوة ۱۳۰ الاحترام ۱١۷‏ 
الأسی ۱۱۸ الاسترخاء/ انظر ایضا الشکون 
الأصدقاء / انظر أيضا العلاقات المدرسية: التدؤيس ۱۶6 
۱۱۳ الاستقامة/انظر أيضا الأمانةء 
الأمان ۱۶۹ البادی. القیم ۱۲۶ 


الأمانة/رانظر أيضا الاستقامة. 
المبادئ. القيم ۱۲۳ 


الأهداف/انظر أيضا الخطط ١١5‏ 


٠١١ الإيداع‎ 

الإتارة والانفعال ٠١5‏ 

الإدمان/ انظر آیضا: الدوافع 
القهرية. الطعاح. العادات, 
التعافی, الوزن ۸۸ 

١١١ الارادة‎ 


الارشاد /انظر آیضا الحياة الهنية 


الاستقلال ۱۲۳ 

الامتنان ۱۱۷ 

الانسچام ۱۲۱ 

البساطة ۱۵۶ 

البهحة ۱۲۷ 

التأمل ۱۳۲ 

التحکم والسيطرة ۹۹ 

التدریس/انظر آیضا الاسترخاء. 
الشتون المدرسية ۱۰۳ 

التسامح/انظر أيضا التسیان؛ 


۹٤‏ الفهرس 


الضفاكت ۱۱۲ 

١7١ التسلیم‎ 

التسویف/ انظر آیضا العزلة؛ الوقت 
۱:۱ 

٩۷ التعاطف‎ 

التعافی/ انظر أيضا الادمان. 
الدوافع القهرية. 
الطعامء العادات. الوزن ۱۶۳ 

التعهد ات ۹٦‏ 

٩۶: التغییر‎ 

التقدم فی السن ۸٩‏ 

التمارین ۱۰۰ 

٩۲ التوازن‎ 

التوجه / انظر آیضا الشاعر ٩۱‏ 

الثقة/الثقة بالنفس. تقدیر الذ ات 
۹۸ 

الثقة/ انظر آیضا 
الایمان؛ المشكلة ١56‏ 

الثقة بالنفس/انظر أيضا الثقة؛ 
تقدیر الذات ۱۵۱ 

الجسد ۹۲ 

الحاجات ۱۳۶ 

الحالة المادية ١١١‏ 

انحن ۱۳۱ 

۱٢١ الحدس‎ 

الحركة ۱۱۳ 

الحرية ۱۱۳ 


الحياة ۱۳۰ 

الحياة المهنية / انظر أيضا الإرشاد؛ 
الوظيفة؛ الغاية ۹۳ 

الخزی ۱۵۳ 

الخطط/انظر أيضا الأهداف ۱۳۷ 

الخوف ۱۰۸ 

الدوافع القهرية/انظر أيضا 
الادمان. الطعام. 

العادات: التعافی. الوزن ۹۸ 

الت‌کاء ۱۲۵ 

الروحانیة/ انظر أيضا الصلاة ۱٥١‏ 

السفر ۱۱۶ 

السلام العالی/انظر آیضا السلام 
۱۷ 

السلام / انظر آیضا السلام العا می 
۱۳2۹ 

الشكون الدرسیة/ انظر آیضا 

الاسترخاء. التدریس ۱۵۰ 

الشجاعة ۱۰۰ 

الشفاء / الصحة ۱۲۲ 

الشك/ انظر الایمان والثقة ۱۰۶ 

الصلاة/انظر آیضا الروحية ۱۳۹ 

الضفائن/ انظر أيضا التسامح. 
النسیان ١55‏ 

الطافة ۱۰۵ 

الطمام/ انظر آیضا الادمان؛ الدوافع 
القهریة؛ العادات؛ التعافی؛ 


الضهرس ۱۹۵ 


الوزن ۱۱۱ 
العادات/ انظر آیضا الادمان؛ 
الدوافع القهرية؛ 
التعافی؛ الوزن ۱۲۰ 
العزلة / انظر آیضا 
التسویف. الوقت ۱۵۵ 
العلاقات/انظر آیضا الأصدقاء 
:۱ 
الفایة/ انظر أيضا الحياة المهنية؛ 
الارشاد. الوظيفة ۱۶۲ 
الفضب ٩۰‏ 
القبول ۸۸ 
القرارات ۱۰۲ 
القلق/ انظر أيضا الایمان. الخوف. 
الثقة والنسیان ۱٦۸‏ 
الهوة ۱۵۷ 
القیم/ انظر آیضا الأمانةء 
الاستقامة. البادی ۱۱۵ 
الکرم ۱۱۵ 
الکمال ۱۳۷ 
انال/انظر الحالة الادية ۱۳۶ 
البادی/ انظر آیضا الأمانة 
الاستقامة. القیم ۱۶۰ 
المرح ۱۱۶ 
السئولية ۱:۸ 
الشاعر/ انظر آیضا التوجه ٠١9‏ 
الشکلة/ انظر آیضا الایمان؛ الثقة 


۱۶۰ 

۱۵٩ المعاناة‎ 

العجزات ۱۳۳ 

الملائكة ۸۹ 

المواقف الصعبة ۱۰۳ 

١5١ المواهب‎ 

التجاح/انظر أيضا العمل ۱٥۸‏ 

10V التزاع‎ 

النسیان/ انظر أيضا التسامحء 
الضغائن ۱۲۹ 

النظاح ۱۳6 

الود ۱۲۵۰ 

الوزن/ انظر أيضا الادمان. الدوافع 
القهرية. 
الطعام, العادات, التعافی ١١١‏ 7 

الوظیفة/ انظر أیضا الحياة الهنية. 
الارشاد. الفاية ١7‏ 

الوقرة ۸۷ 

الوقت/ انظر آیضا التسویف؛ العزلة 
۱۹۳ 

الیوم ۱۸۳ 

تقدیر الذ ات/ انظر أيضا الثقة؛ 
الثقة بالنفس ۱۵۱ 

رثاء الذات ۱۵۲ 


ما يتبغى ۱۰۳ 


۵ عن المولفه 7 
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«روث فيشيل» ھی إحدى إخصائيى التربیةء كما أنها مؤلفة غزيرة الإنتاج 
ومديرة مأوى وورشة محليين ومعلمة تأمل. تتضمن كتبها ب(ہ7.۔ 07 7776 
و The Journey Within‏ و Hang in 711 the Miracle Happens‏ 
و Stop! Do You Know You Are Breathing?‏ و .Precious Solitude‏ 


كما قامت فیشیل" أیضا بتطوير بطاقات التوكيد ات الروحية: وهی مجموعة 
من بطاقات التحية المثيرة للالهام. والتی تتفق مع الرسائل التى تهدف إليها 
من کتبها. تأخذ كتبها القارئ فى رحلة مدهشة عير الألم والخسارة لتخرج 
به إلى الالهام والآملء كما تضع کتبها القارىٌ على طريق لطیف نحو النضوج 
والسلام وحب الذات والآخرين واللّه. 


۱۹۷ 


